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سەلامەتى حوراك .. د. موحسین تەحمەد 


پیشکه‌ش بیت .. 


- به باوکی بەڕێزم› که پێش ئەوەی بچمه خویٔندنگە فێرى ئەلف و بێى کردم. 


- به دایکی خؤشەویستم؛ که خۆگرانە بەرامبەر به سامناکترین نەخؤشی دنیا 
ڕاوەستاوە› له پیناو پیگه‌یاندی مندا هه‌موو ناسورییه‌کی تاقی کرده‌وه. 


- به هاوسه‌ری ژیانم (م. دێرن) و جگه‌رگوشه‌کانم (محمد› سەرمەد› ژیار) که 
چاویان بؤ اینده‌ی کوردستان گه‌شه‌یان دیت. 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


ناوه‌روك: 

پیشه‌کی چاپی دووەم / 
پیٔشەکی ۹ 
ده‌ستييك ۷۰ 
پزژی جیهانی خوراك 1 
خوراك و سەلامەتی 15 
ههره‌می ریتمایی خوراك ۷ 
بؤمبەکانی جى له ساڵى جیهانیی پاقلەمەنییەکاندا 1 
گوشتی سوور ۳۳ 
ماسولکه وگۆشت 33 
شوینی سەربرینی ئاژەل 15 
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شیّوازی سه‌ربرینی ئاژهل له پوانگه‌ی زانستی پزیشکیی قێتێرنەرییەوە 19 
شوینی لیٔدانی چه‌قز ۳۰ 
خوین و ته‌ندورستی گۆشت ۳ 
تکه‌ی گۆشت ۳۲ 
قیمه ۳٣‏ 
كەباب ۳۹ 
جگەر ۲۷ 
توحمی ناسن ۳۹ 
سه‌روپی 41 
گؤشث ماسی 3 
گزشتی مريشك ۷ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسىن ئەحمەد 


به‌شه‌کانی مریشك ۸ 
پیٔستی مریشك ٤‏ 
ملەقۆچە و بال .° 
گۆشتەمەنى به‌ستوو يان له قوتونراو 91 
شير ° 
سووده‌کانی شير ^8 
شير و تەندروستی ددان 1۰ 
شير و تەندروستی دل 7 
ماست 1Y‏ 
سووده‌کانی ماست بو جەستەی مرۆۋ 7 
هێلکه ٠‏ 
پیکهاته‌ی بایؤلؤڈی بى 
هیلکه چؤن دروست دەبێت؟ ٥‏ 
به‌های خوراکی هیْلکه ۹ 
چؤنییەتی جیاکردنەوەی هیلکه‌ی تازه له هیلکه‌ی كۆن ر 
دەردە گواستراوه‌کان له ئاژەڵەوە بو مرؤڈ 1۸ 
خوراك و نەخؤشی ۷۱ 
دەردە پاشا ۷۱ 
به‌کتریای نی کولای ۷۳ 
گرانەتا 76 
کومپایلوبه‌کتر (به‌کتریای سکچوون) ۷۹ 
تای ماڵتا ۸۱ 
دەردە پشیله ۸٤‏ 
ئەسكەلە پیسه (ئەنسراکس) ۸۸ 
کرمی شریتی رەشەولاخ ۹۱ 
کرمی شریتی ماسی ۹٤‏ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


پیٔشەکی چاپی دووەم: 

رزژی (5 ہ٤‏ ۲۰۲۱) له باخچه‌ی وەزارەتى کشتوکالء شەرفەمےە‌ند بووم به 
وەرگرتنی خەلاتی ڕێزلێنانی به‌رێز خاتوو (بیگە‌رد تالەبانی) وەزیرى کشتوکال و 
سهرچاوه کانی ناو. لەم مه‌راسیمه‌دا له نزیکه‌وه بەرێز (هیوا عه‌لی) به‌رپرسی راگه‌یاندنی 
وەزارەتم بینی. ئەگەرچى پیّشتر به د‌نگ و وتنه له رنگه‌ی ته له‌فوون و نامەوہ يە کترمان 
ناسییه‌وه. بەلام يە كەم جار بوو به‌رهو ڕوو بیبینم› كەسێك ھاوتەمەنى خۆم› پر لے وزه‌ی 
ئەرێنى› وهکو ناوی خی هیوا به‌خش, دلگه‌ش و به‌خشنده. به‌لام سەرقال و بی دەرفەت. 
نیدی هه‌رچزنيك بێت دەرفەتی ئەوہ هه‌بوو باسی پرزژه‌ی چاپکردنوه‌ی کتێبەکەم بکه‌ین. 
به تایبه‌تی که ئەو رزژه دانەيەك له چاپی یه که‌می کتێبەکەم پئ بوو (به دیاری بو 
جه‌نابی وەزیرم هێنا بوو)ء ززر پشتی گر و به‌لینی دا هاوکارم بێت› بویه داواکاریم 
نووسی بو به‌رتووبه‌ری قێتێرنەری سلیّمانی بو نه‌وه‌ی نووسراوم بو به‌رز بکانهوه بۆ 
وەزارەت» به‌ریز (د. ثاری صلاح الدین) له سهره‌تاوه نارازی ديار بوو› پێی را بوو نەبێت 
له سەرەوە ئەو ئاگادار بکرنته‌وه. بەلام دلی نەشکاندم به سوپاسەوە به نووسراوێك 
داواکارییەکەی بۆ بەرز کردمەوہء زۆر سوپاس بو ماندووبوونی هەریەکە له به‌ریزان 
هارپزلی خویندم (كاك د. فەرەيدوون مد قادر و كاك د. يونس شیّخے) له 
به‌رتوهبه‌رایه‌تی گشتیی فیتیرنه‌ری. ههروه‌ها سوپاسی بی پایانم بز هه لویستی خاکی و پر 
شکوی ززر بە‌ڕێز (کاك حسێن حه‌مه که‌ریم) به‌رتوهبه‌ری گشتیی سامانی ناژهل و 
فنتترنه‌ری به وەكالەت. که نووسراوه که‌یان بو گه‌یاندمه وەزارەت. به نه‌رکی سه‌رشاشی 
نه‌زاغم که زور سوپاسی برای ازیز (کاك هیوا عه‌لی) به‌رپرسی راگه‌یاندنی وەزارەت بکهم 
که کاره‌کانی له دیوانی وەزارەت راپەراند تا به‌ریز (کاك بایز حه‌مه عه‌باس) بەرێوەبەرى 
گشتیی دیوان که نووسراوی له چاپ دانەوەی کتیبه که‌ی راژوو کرد . سوپاسی به‌ریسز 
خاتوو (بیّخال سدیق) به‌ریوهبه‌ری چاپخانه‌ی کشتوکالی نەکەم بۆ خه‌مخوری و دلسؤزییان. 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 

زۆر بی پایان چەپکەگولی سوپاسم پنشکه‌ش نەکەم به هاردزخی جه‌ستهم 
(مامزستا حیکمه‌ت مەعرووف) بو دیزاینکردنی بەرگ و ناوەرۆكى چاپى دووەمى 
کتینبه کهم. 


نه‌وه‌ی نابێت نەوترێت ئەو هه‌سته‌ی لێرەدا هه‌مه پیشکه‌ش بێت به رزحی سپی خوا 
لێتخۆش بوو كاك (د. جه‌میل عه‌بدوللا قەرەداغى) که ناوی له به‌رگی ئەم کتێبەدا هدیه 
و ئەرکی پنداچوونه‌وه‌ی زانستی له نه‌ستو بووه. به‌لام به‌داخه‌وه مردن رنگه‌ی نه‌دا نهم 
چاه ببینێت و رزژی (9 7^ 9 7 ۲۰۲۱) به رووداوی هاتوچز له ریگه‌ی رانیه -سلیّمانی 
گیانی سپارد. 


گوله‌نترگزی سوپاسم ههیه بۆ به‌ریزان پرزفیسور (د. فه‌ره‌یدوون عه‌بدولستار) راگری 
کولیجی پزیشکی فیتیرنه‌ری- زانکزی سلیمانی و به‌رتیز (کاك دلشاد) خاوەنى 
کتنبخانه‌ی دلشاد له شاری سلتمانی» که هه‌وین و ھاندەر و هتنانه‌سهر ریگای له 
دایکبوونی نهم کتیبه بوون. 


سهرنه‌نجام کی هه‌ست و سوزی بى کوتا له دلخوشیم. پنشکه‌ش بێت بهو مرزشه 

: دلپاك و دلساف و بیتگه‌رد‌ی که رووخساری نمایانی دله میهره‌بان و په‌رزشه که‌یه‌تسی بۆ 

بووژانەوەی کشتوکال له کوردستان, بە‌رێر خاتوو (بیگه‌رد تاله‌بانی) وەزیری کشتوکال و 
سهرچاوه‌کانی اوی حکومه‌تی هه‌ریمی کوردستان. 


د. موحسین ئەحمەد 
پزیشکی فیتیرنه‌ری - پسپوری پاسولزجی 
سلیمانی 


اۋ 7 ۲۰۲۱ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


خوینه‌ری به ریز .. 

په‌رتووکی (سه‌لامه‌تی خزراك) یه کیکه له په‌رتووکه گرنگه‌کان, که بایه‌خیکی ززری 
ههیه بز گشت هاوولاتیان. چونکه له لایه‌ن هه‌موومانه‌وه روژانه خزراك و جورهکانی 
به کار ده‌هیندریت به شیوهیه کی به‌ربلار. و ززر جار زیده‌رزییکردن له بەكارهێنانى به 
شیوهیه کی نازانستییانه ده‌بینته‌هزی دروستبوونی جوره‌ها کیشه‌ی ته‌ندروستی و له 
ئەنجامدا کاریگه‌ریی نابوریی» جه‌سته‌یی و کومه‌لایه‌تیشی لی دەکەوێتەوە. که نه‌مه‌ش 
بینگومان ده‌بیته‌هوی نه خزشکه‌وتنی هاوولاتیان. 


لەبەر نه‌مه خویندنه‌وه‌ی نهم په‌رتووکه له لایەن هه‌مورانه‌وه ززر پنویسته. چونکه 
زانیاری پر بایه‌خی تێدایه . که له لایەن پزیشکی قێتێرنەری شارهزا و چالاکەوہ (کاك د. 
موحسین نه‌ههد ) نووسراوه و بێگومان پشتی به‌ستووه به چه‌ند سهرچاوهیه‌کی گرنگ و 
زانستییانه. روونکراوهته‌وه نه‌و خزراکانه که سه‌رچاوه‌کانیان ناژله . له گزشت و جوره کانی 
و شیر و شیرهمه‌نی و پینکهاته کانیان تا چه‌ند سوود به مرؤڈ ده‌گه‌یه‌نن. مرۆۋ تا چه‌ند بزی 
هدیه به کاریان بھێنێت . ههروه‌ها باسیکی گرنگی پرزسه‌ی سه‌ربرینی ناژ له کانی کسردووه 
له کوشتا رگا کاندا. 


به هیوام خوینه‌ری بە‌ڕێز سوودی لی وەربگرێت و له‌شساغی و تەمےەندرٹژیش بۆ 


نووسه‌ری کتیبه که نه‌خوازین. 


پروفیسوری ياريدەدەر د. فه‌ره‌یدوون عه‌بدولستار 
راکری کولیژی پزیشکی فیتیرن‌ری - زانکوی سلیّمانی 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


ده‌ستپيك: 

بابه‌ته کانی بواری پزیشکیی فیتیرنه‌ری له جیهانی سەردەمدا گرنگی تایبه‌تیسان 
ههیه . به تایبه‌تی له پروکاری خزراك و سهلامه‌تییه که‌ی. که ززر په‌یوه‌سته به 
به‌رووبوومی ثاژه‌لییه‌وه. جگه لەوەش زانیاریی بواری خوراك پنویستییه‌کی 
هدنو وکه‌یی ئەم سەردەمەيە . که هه‌موو تاكێك پیویسته به ته‌واوه‌تنی خزی پئ 
رزشنبر بکات. له پێناو خوپاراستن و تەنانەت چاره‌سه‌رکردنیش خوراك بناسێت و 
به کاری بێهنێت. وهکو پزشکیکی فیتیرنه‌ری له گوشه‌نیگای زانسته که‌ی خۆمەوە 
ززرم پێخۆشه که بتواغ به‌رهه‌میکی ساده به زمانی کوردی پنشکه‌ش به خویّنەران 
و کتیبدزستانی نەتەوەکەم بكەم. دڵنیام بى که‌موکوری نایشت. ههروهکو چۆن 
متمانه‌ی تەواوەتیشم ههیه که هه گبه‌یه کی پر زانسته بز خوینه‌ری شیرین, نه‌ویش 
بۆ بابه‌تگه لك که که‌متر له سه‌ریان نووسراوه و سه‌رچاوه و روون‌کردنهوه له 


بارەیانەوە وەکو پێویست نییه. 


ئەم په‌رتووکه به زانیاریی گشتیی ده‌ربار‌ی خۆراك و رزژه جیهانییه که‌ی دەست 
پى دەكات. پاشان هه‌موو ئەو خوراکانه باس ئەکات که له سےرچاوەی ئاژەڵ و 
پەلەوەر و ماسییه‌وه سه‌رچاوه دەگرن. دواجاریش هه‌ندتك نه‌خزشی که ئەكرێت ھەر 
له ریگه‌ی خوراکەوہ بگه‌نه مر باس ده‌کات. که چه‌ند نموونەیەکی ناشکران و 
بیگومان سه‌رجهم نه‌خزشییه کان نین. دواجار نهم به‌رهه‌مه پنشکه‌ش دەكەم بهو 
هه‌سته پاکانه‌ی به دریژایی ته‌مه‌نی بیستویه‌ك ساله‌ی خوێندكار بوونم به‌هسرهم 
ى وهرگرتوون. لێیانەوە فیری ئەلف و بی و زانستی پر شکوی پزیشکی فیتیرنه‌ری 


بووم. زۆر سوپاس بز هه‌ریه که له بەڕێزان (د كتۆر فه‌ره‌یدوون عه‌بدولستار. راگری 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


كۆلێجى پزیشکیی ئێتێرنەری له زانکۆی سلیمانی و دکتور جەمیل عھەبدوللا 
قەرەداغى راویژکاری هه‌ناوی و جیگری بەرێوەبەرى نه‌خزشخانه‌ی رانیه ). که ئەرکی 


پیداچوونه‌و‌ی زانستیی هم به‌رهه‌مه‌یان له نه‌ستو گرت. 


د. موحسین ئەحمەد سالح - پزیشکی فیتیرنه‌ری 
خونندکاری خونندی بالا - ماسته‌ر - نه‌خوشیزانی 
زانکوی سلیمانی-کولیحی پزیشکی فیتیرنه‌ری 
نه‌وروزی ۲۷۱۹ کوردی 
۸ ۳ 3019 زادینی 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 


روژی جیهانیی خۆراك: 

خوراك پیداویستی بوون و هوکاری به‌رده‌وامی ژیانە› به شیوه‌یه‌کی گشتیی 
دوو سه‌رچاوه‌ی سهره‌حی هه‌یه» رووه‌کی و ناژه‌لی. له ھەر پینج ره‌گه‌زی 
کاریوها یدریه‌ت (شەکر نان برنج)؛ پروتین (یاقله‌مه‌نی و گزشتەمەنی) 0 
چه‌وری (ڕۆن و دووگ و به‌ز) و قیتامین و کانزاکان پێك دێت. ئاسایش و 
سهلامه‌تی خوراك و جه‌نگ دژی برسییه‌تی گرنگترین ئەو نه‌رکه پیشوه‌ختانه 
بووه. که کومه‌لگه‌ی نیوده‌وله‌تی ساله‌هایه کاری بو کردووه» هه‌روه‌ها 
یه‌ککيشه له پایه گرنگه‌کانی اسایشی نه‌ته‌وه‌یی؛ که هه‌ولدراوه له ریگه‌ی 
زیادکردنی به.تهمی ثاژه‌لداری و په‌له‌وه‌ر و ماسی و پیشه‌سازی خوراکه‌وه؛ 
پەرەی پى بدریت. 

پفڈی (۱۱)ی ئۆكتۆبەرى هه‌موو ساڵێك له لایه‌ن ریکخراوی خوراك و 
کشتوکالی جیهانیی سەر به نه‌ته‌وه یه‌کگرتووه‌کان (۲۸0) به پزژی جیهانیی 
خوراك ناسینراوه. خودی ریکخراوه‌که سالی (1945) به ئاماده‌بوونی 
نویْنه‌رانی (۲:) ولاتی ئەوکات له شاری (کيوبيك)ی کەنەدا به مه‌به‌ستی 
پاراستنی ژینگه‌ی سروشتی. بردنه سه‌رهوه‌ی ئاستى بزژیوی گوندنشینان 
په‌ره‌پیدانی که‌رتی چاندن و ئاژه‌لداری و باشکردنی ئاستی خوراك له جیهاندا؛ 
بنك هات. 
رش 

پزیشکی فیِتیرنه‌ری ئەو بواره‌یه که هم ریکخراوه زؤرترین بایه‌خی پى 
داوه. به جوريك (۲۶ )یىی خه‌رجییه‌کانی بو ته‌رخان کردووه. نه‌ویش بۆ 
پنشخستنی که‌رتی ناژه‌لداری و هه‌لگرتنی به‌روبوومی کیٔلگەیی به شیوازی 


رانستی. 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 

برسییه‌تی گەورەترین کیشه‌ی سەردەمە› که ئیّخەی ژیانی مروفایه‌تی 
گرتووه. جگه له زیادبوونی دانیشتوان که کیشه‌ی سه‌رهه‌لدانی دابینکردن و 
ئاسایشی خوراکیی لى هاتوته ئاراوە› ئەگەر مروة بو ئەم پیناوه به‌نای بؤ 
پیشکه‌وتنه ته‌کنولزجییه‌کان بردبیت. به تایبه‌تی له بواری ئاژەلدارى› ئەوا 
دیارده‌ی ژه‌هراوی بوون به ده‌رمان سه‌ری هه‌لداوه؛ که کاریگه‌ریی به‌رچاویان 
بؤ سەر ته‌ندروستی و ژینگه دروست کردووه. 

لیکزلینه‌وه دیموگرافییه‌کان دهری دەخەن› که ماوه‌ی دوو هینده بوونی 

نیشتوانی زەوی بو یەکەم جار له مپژووییه‌کی ری (۳۵۰۰) سالی 
خایاندووه» که‌چی ته‌نها له (۲۵) سالی رابردوودا دانیشتوانی جیهان به 
ریژه‌یه‌کی زور لهو زیاتر زیادی کردووه! 

نه‌وه‌ی جیکه‌ی تیرامانیشه زیادبوونی دانیشتوانی جیهان به‌شیوه‌یه‌کی 
گشتسی له ولأتانی هه‌ژار يان تازه گه‌شه‌سه‌ندوو ړوو ده‌دات. که ئێستا سالاأنه 
به )٩۳(‏ ملیون كەس مه‌زنده ده‌کریت و (85) ملیونیان لەم ولأتانه‌دان؛ 
پنشبینیش ده‌کریت تا سالی (۲۰۹۰) ژماره‌ی دانیشتوانی جیهان بگاته )٩(‏ 
ملیار کەس: له (۹۸ /)ی ئەم زیادبوونه‌ش له ولاأتانی هه‌ژاردا دەبێت› که 
ئێستا به‌ده‌ست گرفتی که‌می خوراکه‌وه ده‌نالینن! نموه‌تا (۸۵۰) ملیؤن که‌س. 
له جیهاندا به دەست برسییه‌تییهوه ده‌نالینن» که (۸۲۰) ملیونیان لهو 
ولاأتانه‌دان» ده‌توانین بو ئەم حاله‌ته چه‌ند هۆكارێك ده‌ستنیشان بکه‌ین: 


۱ که‌مبوونه‌وه‌ی یه‌ده‌کی خوراك و به یه‌کسانی دابه‌شنه‌بوونی وزه و داهاتی 
ناژه‌لداری له نیوان ولأتانی جیهان که به پیّی ناماره‌کان نیوه‌ی ناژه‌لداری 
گیْتی ته‌نها له (۱۰) ولأتی جیهاندا ده‌کرین. 

٢‏ داخوازی ژیان و زیادیوونی دانیشتوان. نه‌نها له بیستودوو سالی ئايندەدا› 
نه‌وه ده‌خوازی که ڕێژەی به‌رمه‌مهینانی به‌روبوومی ناژه‌لی به بړی (50 /) 


۱۳ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
زیاد بکرێت› ئەمەش له پێناو ڕێگرتن له ھەر کاره‌ساتیکی مرۆيى› که ده‌کری 
به‌هوی نه‌بوونی خوراکه‌وه ړوو بدات› به پیچه‌وانه‌ی ئەم خواسته پیشبینی 
کراوه و بانکی کشتوکالی جیهانیی رایده‌گه‌ینیت که له (۷۰) سای داهاتوودا 
به‌رهه‌می ئاژەڵدارى له جیهاندا به ڕێژەى (۱۵ /) دادەبەزێت!؟ شه‌مه‌ش ته‌نها 
(7 /)ی له ولأتانی پیشکه‌وتووی جیهاندان و ئەوەی تریشی له ولأتانی 
هه‌ژاردا ده‌ینت! نه‌مه به‌هوی دیارده‌ی که‌شوهه‌وا و وشکه‌سالی که هه‌نووکه 
بەشیْك له جیهانی گرتوته‌وه. چاوه‌رش ده‌کریّت له سالأنی داهاتوودا 
به‌رده‌وام بێت. 

بەھوٰی گرتنه به‌ری هه‌نگاوه‌کانی نه‌هیّلأنی که‌می خوراك (۱۰) سالی 
کوتایی سه‌ده‌ی رابردوو هه‌ندیّك ده‌ستکه‌وتی که‌می به‌خووه بینی. ولاأتانی 
تازه گه‌شه‌سه‌ندوو توانیان ته‌نها (۱ /)ی ریژه‌ی برسییه‌تی كەم بکه‌نه‌وه! 
ریکخراوی نه‌ته‌وه به‌کگرتووه‌کانیش تا سالی (۲۰۱۵) به‌رنامه‌یه‌کی 
دریژخایه‌نی بۆ نه‌هیشتنی برسییه‌تی و هه‌ژاری دانا بوو› هه‌روه‌ها له سالأنی 
*٤(‏ ۳۰ و ۰ ۰ )دا ناراده‌به‌ك که‌مبوونه‌وه‌ی گرفتی برسیبه‌نی وه‌ده‌رکه‌وت. 

کوردستان هه‌ریمیکی بهرفراوانی بەکاربەرہ: بی بوونی سیکتەری 
پیشه‌سازی و ئاژەلدارى› بەدەر نییه له گرفتی خوراك؛ به تایبه‌تی له پشکنینی 
ته‌ندروستی و نه‌بوونی بەرھەمى خۆماڵى› سەرجەمى ئەو کال و خواردنانه‌ی 
دێنه هەرێمەوە› وه‌کو پێویست و هاوشیوه‌ی ولاتانی دنیا به فلتەرەکانی 
پشکنینی کوالیٔتی کۆنتڕۆڵدا تێپەڕ نابن› دەرئەنجامى ئەمەش پەرەسەندنى 
جوره‌ها نه‌خوشی مەترسیدارە› وه‌کو جوره‌کانی شیریه‌نجه و به‌دخوراکی. 

پزیشکی قێتێرنەری رولی سمره‌کی و بوونیادی ههیه له پاراستنی 
ته‌ندروستی خوراکه‌مادده‌کانی مرو ریژه‌ی (۳۵ ./)ی سه‌رجهم ئەو کالأیانه‌ی 
دینه‌ناو دامه‌زراوه‌ی کوالیّتی کونترزله‌وه. په‌یوه‌ندیدارن به بواری 


ى 


سه‌لامه‌تی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
فیتیرنه‌رییه‌وه؛ ئەمەش جیگه‌ی بایه‌خه» پزیشکی قێت سەر پشك بیت له 
ڕێگەپێدان بو هه‌زاران جور بابه‌تی خوارده‌مه‌نی و سه‌دان کالأی بازرگانی که له 
ئاژەل› بالنده. ماسی و هه‌نگه‌وه سه‌رچاوه ده‌گرن. ئەمەش لەم رووانگان‌ی که 
زوريك له دەرمان› قاکسین که ده‌دریته ئاژەل؛ بالنده و ماسی ئەگەر له ژێر 
چاودیری پزیشکی قێتێرنەریدا ن‌بیُت مایه‌ی مه‌ترسییه بۆ مرو هه‌روه‌ها 
پیشه‌سازی شیره‌مه‌نی و سپیایی خاوه‌ن مه‌رجی پزیشکی فیتیرنه‌رییه. که 
ئەگەر جیبه‌جی نەکریٔت له پشکنینی کوالیٔتی کزنترولدا ده‌رناچیت. 

هه‌ربویه نه‌رکیکی گرنگه حکومه‌تی هه‌ریمی کوردستان وه‌کو ناوچه‌یه‌کی 
به‌رفراوانی به‌کارهینی خوراکی هاورده. بایه‌خی ته‌واو بدات به دامه‌زراندنی 
بنکه‌ی کوالیتی کونترژل و پزیشکی قیْتیرنه‌ری و پسپورییه‌کانی تریشی تیدا 
دابمه‌زرینیت و خه‌لکی کوردستان له نه‌خوشی و بازاری ڕەش و زیانی 
نابووری بپارێزێت. 


حوراك و سهلامه‌تی: 

بو ژیانیکی ته‌ندروست مروة ده‌بیّت به ڕێژەی (۳۰ ) پرؤتین له 
سهرچاوه‌ی گیانه‌وه‌رییه‌وه (گوشت. هیلکه. شیر) وه‌ربگریت. خوراك 
رایه‌له‌یه‌کی به‌هیْزه بو تووشکردنی مرؤڈ به نه‌خوشی ناژه‌لی» زوربه‌ی خوراکه 
به‌چیژه‌کانیش سهرچاوه گیانه‌وه‌رییه‌کانن؛ بەلام به پیٔی راپؤرتی رنکخراوی 
ته‌ندروستی جیهانی (۷۷11)0) له کی (۱۷۰۹) نه‌خوشی ئاژەل› (۸۳۲) 
دانه‌یان هه‌ره‌شهن بو ته‌ندروستی مروف؛ ئەمەش ده‌کاته ٩(‏ )ی سه‌رجهم 
نه‌خوشییه‌کانی گیانداران. هه‌روه‌ها له کزی )۱٥١(‏ نه‌خوشی نوی له بواری 
پزیشکی مروقدا. (۱۱۶) دانه‌یان له ئاژەڵەوە سه‌رچاوه ده‌گرن. رنگه‌کانی 


گواستنەوەی سەرجەم ئەم نه‌خوشییانه ش له ریگەی راستەوخو یاخود ئەو 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
خوراکه‌ماددانه‌ی بەرھەمى گیانەوەرین دەگەنە مرؤڈ بویه بەرای چاودیرانی 
۰ جخ ۰ ۲ 7 ۰ = ۰ 7 ‰7" م ۳ ۰ 

بواری نوژداری له سه‌ده‌ی نوێدا ثه‌رکی پزیشکانی قێتێرنەری وهلامدانه‌وه‌یه به 
پنداویستی سهره‌کی ژیان که خوراکه. پاراستنی کومه‌لگه له نه‌خوشییه 
گواستراوه‌کان؛ به گرتنه‌به‌ری شیّوازی زانستی و هاوچه‌رخ» بەجۆرێك 
به‌رپرسیارن له به‌رهه‌می خوراکه گیانه‌وه‌رییه‌کان له كێڵگەوە تاکو ناو ده‌فری 
خواردنی مرۆۋ ۲0۵۲ 10 181110 0۳ا۴ ). بق ئەم مه‌به‌سته‌ش ئەم 
ستراتیژییه‌تانه دیاریی کراون به مه‌به‌ستی به‌رگرتن له په‌ره‌سه‌ندنی نه‌خزشییه 
گواستراوه‌کان له ثاژه‌له‌وه بۆ مرو که له خوراکه و سه‌رجاوه ده‌گرن. 


۸ پشکنینی زانستییانه له لایه‌ن پزیشکی فیتیرنه‌رییه‌وه له 
سه‌ربرینخانه‌کاندا؛ به به‌کارهینانی شیوازی هاوچه‌رخ و ته‌کنه‌لوژیای 
۲) چاودیریکردنی کارگه‌کانی گوشته‌مه‌نی و له قوتونان. 

3) سه‌رپه‌رشتیکردنی ناوه‌نده‌کانی بەرھەمهێنانى سپیایی. 


له کومه‌لگه‌ی ئیٔمەشدا نه‌رکی پزیشکانی قفیْتیْرنەری له‌وانه‌ی جیهان که‌متر 
نییه» به تایبه‌تی له نه‌بوونی به‌رهه‌می ناوخویی. و گرفته‌کانی سامانی ئاژەل› 
چونکه هه‌ولدان بق کزمه‌لگه‌یه‌کی ته‌ندروست ئە‌رکیٔکی هه‌مه لایه‌نه‌یه. که به‌بی 
به‌شداری پزیشکانی قیْتیْرنەری هینانه‌دی کومه‌لگه‌یه‌کی له‌وجوره کاریکی 
مه‌حاله. ھەر بویه بەپێى راپزرتی ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی (۷۷]10)؛ 
سالاأنه له ھەر (۱۰) كه‌سێك یه‌کيك به هی خوراکه‌وه نه‌خوش ده‌که‌ویّت؛ که 
ئه‌کاته (۷۰۰) ملیون كەس له يەك سالداء لەم ژماره‌یه (۵۲۰) هه‌زار كەس 


کوچی دوایی ده‌که‌ن» که (۱۲۰) هه‌زاریان منالأنی خوار ته‌مه‌نی پێنج سالن. 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


هه‌ره‌می رِیِنمایی حوراك: 

وه‌زاره‌تی کشتوکالی ویلایه‌ته یه‌کگرتوه‌کانی نه‌مریکا ریُنماییه‌کی شیوه 
قووچه‌کی دارشتی ہ و فه‌رمانگه‌ی مرو و ته‌ندروستی ئەو ولاأته په‌سه‌ندی 
کردووه» خوراکی جیاواز له ناستی جیادا دانراون» ئەمە بهو واتایه دێت که 
ئەو خوراکه بابه‌تانه‌ی ده‌که‌ونه به‌شی پانتایی ههره‌مه‌که پیویسته 
به‌شیوه‌یه‌کی به‌رفراوان به‌کار بهینرین» هه‌تا به‌ره‌و لوتکه‌که‌ش بروین که 
نووکی تیژی هه‌ره‌مه‌که‌یه. ریژه‌ی به‌کارهینانیان که‌متر ده‌بیته‌وه. نه‌وه‌ی 


سه‌رووی هه‌موویان پئویسته که‌مترین به‌کارهینانی هه‌بیت. 


سەلامەتى خۆراك .. د موان تهحمهد 

له بنکه‌ی قووچەکەکە نه‌و خوارده‌مه‌نییانه دانراون که سه‌رچاوه‌ی 
ده‌وله‌مه‌ندی کاربۆهیدراتن› وەکو نان و هه‌موو بەرهەمیٔکی دانه‌ویله‌یی؛ برنج و 
په‌تاته که به پیی ئەو ههره‌مه بیت پپویسته روژانه به زؤرترین ریژه به‌کار 
بێت› ئەویش به‌شیّوه‌ی ته‌واو» واته هه‌موو دانه‌ویله‌که بخورێت بی بیّزانه‌وه؛ 
واته مه‌به‌ست له‌مه اردی سفر و برنجی سپی نییه. به پیچه‌وانه‌وه ناردی 
پیشالدار (جۆ بێت يان گەنم) و برنجی قاوه‌یی» چونکه کاربزهیدراته‌کان 
به‌وشیوه‌یه زور به‌سوودن بو لەش و ده‌بنه سه‌رچاوه‌ی وزه و بو ماوه‌یه‌کی زور 
له‌ش به تێری دەهێڵنەوە. جگه له‌وه‌ش به هوّی ریشاله‌کانه‌وه بریکی زور ئاو 
ده‌مژن و ریخوله‌کان پاك ده‌که‌نه‌وه و ڕێگه له مژینی چه‌وری زیان به‌خش 
ده‌گرن و کردای هه‌رس اسان ده‌کهن. 

دوای ئەو له چینی دووه‌مدا بابه‌تی سه‌وزه‌مه‌نی و میوه‌هات ده‌بینریت؛ که 
پیویسته به پله‌ی دووهم به زورترین بر بخورێن› چونکه نه‌مانه سه‌رچاوه‌ی 
ده‌وله‌مه‌ندی قیتامین و کانزاکانن» هه‌روه‌ها ده‌وله‌مه‌ندن به دژه‌ئوکسینه‌ره‌کان 
(۰)211071027 که لش دەپارێزن له جوره جیاوازه‌کانی شیریه‌نجه. لیْرەدا 
باسی بابه‌تی شه‌ربه‌تی میوه نییه. که به داخه‌وه تلپه‌ی میوه دەیگیرێت و 
ته‌نها ئاو و شه‌کره‌که‌ی ده‌خوریته‌وه. به پیچه‌وانه‌وه پیویسته خودی میوه‌که 
به ته‌واوه‌تی بخوریّت بۆ سوود بینین له ٍیشاله‌کانی. جگه لهوه‌ش له کاتی 
به‌کارهینانی سه‌وزه بایه‌خی ته‌واو به پاك و خاویْنی و شتنه‌وه‌ی بدریت. 

له چینی پیش کوتایی» جوره‌کانی گوشتهمه‌نی (گوشتی سور» سپی و 
ماسی) و شير و به‌رهه‌می شیره‌مه‌نی (ماست. كەرە› په‌نیر) و هیلکه دانراون و 
به پله‌ی سییهم دین بۆ پشت پى به‌ستنیان له ژه‌مه‌کانی خوراکدا له دوای 
دانه‌ویْله و سه‌وزه و میوهدا. شیره‌مه‌نییه‌کان سه‌رچاوه‌ی کانزاکانن به تایبه‌تی 
فسفور و کالیسیوم. که پیداویستی گه‌شه‌ی ئیسکه‌کان و پارستنیانه له 
پووکانه‌وه» گوشتی سور سهرچاوه‌ی پروتینه‌کانه» که هوکاری گه‌شه و 


1۸ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
مانه‌وه‌ی خانه‌کان و کەرەستەی دروستکردنی هۆڕمۆن و ئەنزایمەکانن: که 
ژیانیان لەسەر به‌نده. گۆشتى ماسیش به تاکه سهرچاوه‌ی گیانه‌وه‌ری 
ده‌وله‌مه‌ند به ترشه‌چه‌وری (3 0101683) داده‌نریت» که چه‌ندین سوودی 
هه‌مه‌لایه‌نی هه‌یه بو جه‌سته» جگه له‌مانه‌ش خواردنی گزشتی ماسی زیاتر 
په‌سه‌نده تاوه‌کو گؤشتی سوری ئازەل› چونکه دووه‌میان مه‌ترسی تووشبوون 
به شیریه‌نجه‌ی كۆڵۆن زياد ده‌کات. هه‌رچی گؤشتی مریشکيشه بى زیانه و 
هه‌رسی ئاسانه. بەلام سنگ له ران به رٍیْژه‌ی (۵۰ /) کولیستروتی که‌متره و 
باشتره زیاتر پشتی پى ببه‌ستریت. هیلکه‌ش وێڕای کانزا و فیتامینه‌کان 
(به تایبه‌تی فیتامین ۸) دهوله‌مه‌نديشه به کولیسترول بویه پیُویسته له زور 
خواردنیدا ئاگادار بین. 

له لوتکه‌دا شیرینی و چه‌وری دانراون» نیشانه‌ی نه‌وه‌یه خومانی لی به دوور 
بگرین. با خود به کەمترین ەە به‌کار بیت. به تایبه‌تی چےےوری 
۳2 5810183160)› که له ڕۆنى گیانەوەریدا ھەيە› چونکه 1 بۆ 
نەخؤشییەکانی بؤرییەکانی خوین و دل. به تایبه‌تی له سه‌رده‌می ئێستای 
خوشگوزه‌رانی له بوونی ئۆتۆمۆبێل و هوکاره‌کانی نەجولان و وەرزش نه‌کردن. 
ئەوەی جیگه‌ی سه‌رنجه دکتور ۳۲۲18/1۸۷ .10¥1) خاومنی کتیبی 
(1۷6] 10 221). له ویلایه یه‌کگرتوه‌کانی ئەمریکاء ره‌خنه‌ی زور توند لهم 
هه‌ره‌مه دەگرێت و پیی وایه ئەو برەی بو به‌رهه‌می نازه‌لی دیاری کراوه. به 
بۆچوونى به‌ریزیان زیاتره لەوەی مروة پئویسته بیخوات؛ هه‌رچه‌نده چه‌ندین 
بوچوونی دیکه‌ش ههیه. که ره‌خنه‌یان له‌و هه‌ره‌مه گرتووه. وه‌کو نه‌بوونی 
ئاماژەیەك بۆ پئویستی وه‌رزشکردن و جوله. بەلام به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی 
ناماژه‌یه‌کی ساده‌ی بو شیوازی بابه‌ته خوراکییه‌کان خستونه ڕوو› که تا 
راده‌یه‌کی زور پەسەند کراوه. 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


(بومبه‌کانی جی) له سالی جبهانیی پاقله‌مه‌نیبه کاندا: 

ریکخراوی نه‌ته‌وه یه‌کگرتووه‌کان رایگه‌یاند سالی (۲۰۱۲) بریتییه له سالی 
جیهانیی پاقله‌مه‌نییه‌کان. بیگومان هه‌موو به‌رهه‌میکی خوراکی ھەر له یه‌کهم 
ساتی چاندنییهوه تاکو شیّوازی گه‌وره‌کردنی و هه‌لگرتنه‌وه‌ی و دواتر 
چونییه‌تی سازکردنی بو سەر سفره‌ی خواردن› بابه‌تیکه له سهرده‌می 
ئەمرؤماندا گرنگیی تایبه‌تی پى دەدرێت› به‌جوريك خاکیکی ته‌ندروست بوته 
بنه‌مای سهلامه‌تی خوراك! جگه لەوەش بابه‌تی ته‌ندروستی ئەم سهرده‌مه 
لایه‌نیکی گرنگ له‌خو ده‌گریت که به‌کارهنانی خراکی دروسته بۆ پاراستنی 
مروْڈ له تووشبوون به جوره‌ها گرفتی ته‌ندروستی و نه‌خقشی سامناك. 

له جیهانی خوراکزانیدا چه‌کی بومبه‌کانی جى (001005 6) به‌دی 
ده‌کریت. که بابه‌تیکی خوراکزانی گرنگه بو پاراستنی سهلامه‌تی هه‌موو 
تاكێك› و پیْویسته له بير نه‌کرین و هه‌ول بدریّت لانی كەم هه‌فتانه مرۆڭ 
بیانخوات. 

ئەم زاراو‌یه کورتکراوه‌ی كۆمە‌ڵێك خوراکه که یه‌کهم پیتی هه‌ریه‌که‌یان به 
زمانی نینگلیزی وه‌رگیراوه و ئەم بومبه‌ی ى ده‌رچووه! ئەویش بهم شێوەیەیە: 


(G) َّ‏ له وشه‌ی (7۲66۳) )دوه هانووه. مه‌به‌ست لنی هه‌موو سه‌وزه‌وانه‌کانه 


وه‌کو: سلق؛ سپیناغ؛ كەلەرم› بروكلى› كەرەوەز› كەوەر› نه‌ره‌تیزه» ته‌ره‌پیان 


نه‌عنا ریحانه. تەرخوون› مه‌عده‌نووس.- 


- 0 له وشەی (80631ەوہ ھاتووە› مەبەست لیی سەرجەم بابەتە 
4 ۰ ۰ ہم ۰ ۶ ` ۰ ۳۳ ` = ۰ 

پاقله‌مه‌نییه‌کانه وه‌کو: نوك. نیسك. جوره‌کانی فاسولیا و ماش. به‌زالیا و 

باقله. 

٦ 


سەلامەتى خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
- (0) له (001010))ەوە هاتووە› واته پیان گرنگی تایبه‌تی هه‌یه بۆ 
تووانەوەی چەورییەکان و لەناوبردنی خانه شێرپەنجەییەکان› و ریگره له 
دروستبوونی موولووله‌ی خوینی زیادہ له‌ناو لەشداء ئەمەش ریگه به 
دروستبوونی شانه‌ی نویی چه‌وری له له‌شدا نادات. 


- ۷ له (۷]51۲0017)هوه هاتووه. به واتای قارچك. خوراکیکی گرنگه بو 
دابه‌زاندنی کیشی زیاده‌ی له‌ش. هه‌روه‌ها ریگری ده‌کات له تووشبوون به 
شیریه‌نجه! پسپورانی ئەم بواره پروژانه ته‌نها (۱۰ گرام) له قارچك به پیویست 
می+٭م ۷ ¢ 7 7 ۷ ۷ 9 ۹( - 1 
ده‌زانن بو ئەوەی ئەو ئەرکەی سەرەوہ جیبه‌جی بکات. جگه لەوەش قارچك 
نابێت به کالی بخورێت› چونکه نەك ئەو سوودانه‌ی نابیّت بگره زیان 
به‌خشیشه. 
(B) 5‏ به واتای «Berry)‏ که مه‌به‌ست لبی شليك. شانوو» تووترك ... هتد. 
ئەمەش له‌به‌ر هوکاری که‌می شه‌کر و كالۆرى لەم میوانه‌دا» به‌چیژییان له ړووی 
تام و بونه‌وه» سوودبه‌خشییان بو دابه‌زاندی کیشی زیاده. 


- (5) له وشه‌ی (56605)هوه هاتووه. مه‌به‌ست لیّی تووی هه‌نديك روومکی 
زور به‌سووده وه‌کو: ره‌شکه شملی. کونجی. تووی که‌تان» که زامنی 


۷غ ہہ 


هیشتنه‌وه‌ی جەستەن به سەلامەتی تاکو ته‌مه‌نیکی دریز. 


جیکه‌ی باسه کومه‌له‌ی گشتیی نەتەوہ یه‌کگرتووه‌کان له خولی (۱۸)یدا 
رایگه‌یاند» سالی (۲۰۱۷) بریتییه له سالی جیهانیی پاقله‌مه‌نییه‌کان؛ لەم 
چوارچیوه‌یه‌شدا ریکخراوی خوراك و کشتوکال (FAO)‏ ڕاسپارد بو نه‌وه‌ی 
به هاوکاری ولاتانی جیهان و ڕێكخراوه ناحکومییه په‌یوه‌ندیداره‌کان هم 


۴ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
دروشمه بەرپا بكەن› به‌مه‌به‌ستی وەئاگا هینانه‌وه‌ی رای گشتیی دەربارەی 
گرنگی رووه‌که پاقله‌مه‌نییه‌کان له پروسه‌ی به‌رهه‌مهیُنانی کشتوکالی و 
به‌رنامه‌ی خوراك و ناسایشی خوراك به گشتی. 

ئەم سالی (۲۰۱۳)یه. دەرفەتیٔکی ناوازه‌یه بۆ باشترکردنی چاندنی 
پاقله‌مه‌نییه‌کان لەسەر ناستی جیهان و به‌کارهینانی وه‌کو سه‌رچاوه‌ی 
پرزتینی پووه‌کی له زنجیره‌ی خوراك و هه‌روه‌ها رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی ئەو 
ناسته‌نگانه‌ی دینه ڕێگه‌ی پروسه‌ی بازرگانیکردن بهم به‌رهه‌مه گرنگه‌وه. 

پاقله‌مه‌نییه‌کان (۱۲) جۆرن› به ڕەنگ و قه‌باره و تامی جیاواز به‌رشهم 
دەهێنرێن› وه‌کو سه‌رچاوه‌یه‌کی به‌سوود بو خوراکی مروة و ئالیکی ناژهل. 
جیگه‌ی باسه ئەم به‌رهه‌مانه کاتيك ده‌چنه زیر ئەم پیناسه‌یه‌وه که به وشکی 
كۆ دەكرێنەوە› واته به‌رهه‌مه پاقله‌مه‌نییه‌کان پێش کاملبوونیان و به سه‌وزی 
ناچنه ژیر ئەم پیناسه‌یه‌وه! که زیاتر به‌شیوه‌ی سهوز به‌کارده‌هینرین بؤ 


درستکردنی زه‌یتی ووه‌کی. 
بابەتە پاقله‌مه‌نییه‌کان به ەچ (نیسك. نۆك› فاسولیا و ماش). به 
سەرچاوەیەکی سەرەکی دانیشتوانی جیهان دادەنرێن› ئەوەتا ریکخراوی فاو 


ڕایدەگەینێت له )٤٠٥(‏ ولآتی جیادا نزیکه‌ی (0 85) جۆر خواردنیان لی دروست 
ده‌کریت» له جوره‌کانی سووپ و زەلاتە و چیشت. 

ئەم رووه‌کانه سه‌رچاوه‌ی سهره‌کی ترشه ئه‌مینییه‌کان و پروتینی رووه‌کین؛ 
و بۆ هه‌موو ته‌مه‌نيك پیویستن؛ به‌جوريك به‌کارهینانیان له به‌رنامه‌ی خوراکی 
روژانه. ده‌بیته هۆكارێك بو نه‌هیشتنی کیّشی زیاده‌ی لەش و پاراستتی 
جه‌سته له نه‌خوشییه دریزخایه‌نه‌کانی وه‌کو شەكرە و ره‌قبوونی بورییه‌کانی 
خوێن و شیریه‌نجه. له زانستی قێتێرنەریدا پاقله‌مه‌نییه‌کان سهرچاوه‌یه‌کی 
باشن له دابینکردنی ره‌گه‌زی پروتین بو نالیکی ئازەل› جگه لەوەش له 
تایبه‌نمه‌ندییه گرنگه‌کانی ئەم رووه‌کانه بؤ خاك› بریتییه له دیارده‌ی 


رز 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
چه‌سپاندنی نایترزجینی خاك که رووەکه پاقله‌مه‌نییه‌کان له ریگه‌ی 
ره‌گه‌کانیانه‌وه نه‌نجامی دەدەن› که ده‌بیْته هۆكارێك بو به پیتکردنی خاك و 
خاوینکردنه‌وه‌ی ژینگه. 

بهو ئومیده‌ی له هه‌ریمی کوردستاندا بایه‌خی ته‌واو به لایه‌نی خوراك 
بدرێت له ړووی بره‌ودان به که‌رتی کشتوکال و چاندنی پاقله‌مه‌نییه‌کان بکریته 
به‌رنامه و کاری بو بکریت له لایه‌ن وه‌زاره‌ته په‌یوه‌ندیداره‌کانی حکومه‌ته‌وه؛ له 
لایه‌کی دیکه‌شه‌وه خواردنی پاقله‌مه‌نییه‌کان به هه‌موو جوره‌کانییه‌وه بچیته‌ناو 
به‌رنامه‌ی خوراکی هه‌موو تاكيك به شیّوه جیاوازه‌کانی شوربا و زهلأته؛ که 
زامنی پاراستنی سهلامه‌تی و ته‌ندروستی مروفن به دریّڑایی تەمەن. 


گوشتی سور: 

ۆشت› سه‌رچاوه‌ی سهره‌کی پروتینی ناژه‌لییه بؤ مرو جگه لەوەش 
سه‌رچاوه‌یه‌کی باشی توخمی اسن و گەلیْك کانزا و قیتامینه‌کانه» لەگەل 
هه‌موو ئەمانەشدا ثه‌گه‌رچی هیچ سه‌لمینراویکی زانستی نییه که ریگه له مرۆۋ 
بگرێت گؤشت بخوات. بەلام ئەمڕۆ جیهانی سەردەم زژر به گرنگییه‌وه باس له 
مه‌ترسییه‌کانی خواردنی گوشت ده‌کات. به تایبه‌تی گوّشتی سوور. تەنانەت 
له ړووی سایکولوژییه‌وه نه‌وانه‌ی گؤشت ده‌خون زیاتر توره ده‌بن و تووشی 
حاله‌ته‌کانی توندوتیژی دەبن› به پیچه‌وانه‌شه‌وه ئەوانەی له گوشتهوه دوورن› 
به‌شنوه‌یه‌کی گشنیی که‌سانی هیمن و ده‌روون ثارامن» که که‌مترین دیارده‌ی 
مه‌لچوونیان تیدا ده‌بینریت. 


ماسولکه و گوشت: 
ئەو اڑەلانەی گوشته‌کانیان ده‌خوریت (مەڕ› بزن» گامیش و ڕەشەولاخ)ن› 
نه‌مانه ماسولکه‌کانی له‌شیان وه‌کو گۆشت بو خواردن به‌کاردیت» هه‌موو 


۳۳ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
ماسولکەیەکیش له لەشی ئاژەڵدا له روانگه‌ی زانستیی تویکاریی قێێرنەرییەوە 
ناوی تایبه‌تی خوٰی ههیه» واته نه‌و گوشتهی به‌جوره‌ها شیوازی جیا بؤ 
خواردن به‌کار دێت› بریتییه له ماسولکه‌کانی له‌ش که پاش سەربرین له 
پروسه‌یه‌کی وردی زانستیدا ماسولکه‌کان ده‌گوردرین بو گؤشت. 

به‌و واتایه‌ی جیاوازییه‌کی زور هه‌یه له نێوان گۆشت و ماسولکه‌دا؛ گورینی 
ماسولکه‌کانی له‌شی ئاژەل بو گؤشت پیویستی به (۱۲) کاتژمیر هه‌یه! بویه 
نابێت ئاژەل دوای سه‌ربرین راسته‌و خو ماسولکه‌کانی بخورێت! لهم خالاأنه‌ی 
لای خواره‌وه جیاوازی نێوان ماسولکه و گۆشت ده‌خه‌ینه پوو: 

ماسولکه شانه‌یه‌کی زیندووه. وزه‌ی تیدایه له شیوه‌ی (نه‌ی تی پی) 
(۸1۶) نه‌مه‌ش له‌به‌ر نه‌وه‌ی نازه‌له‌که زیندووه. ئؤکسیجن بو هه‌ناسه‌دانی 
شانه‌ی ماسولکه‌کان وه‌رده‌گرنت. که به‌هوی ئەم ماسولکانه‌وه‌یه نازژه‌ل 
دەجوڵێت و راوراوین ده‌کات. 

گؤشت پیکهاته‌یه‌کی نازیندووہ (ئاژەڵەکە سەربراوہ!) وزه‌ی (ئەی تی پی) 
نه‌ماوه. له ماوه‌ی ته‌نها (۱۲ کاتزمیر) دوای سه‌ربرین. له‌ناو ماسولکه‌کان 
ترشی (لاکتيك) كۆ دەبێتەوە› که له «گلایکزجینی) ناو ماسولکه‌کانه‌وه 
دروست دەبێت› نهم ترشه ناوه‌ندیکی ترش دروست ده‌کات» که ریگره له 


گه‌شه‌ی به‌کتریا و مه‌رجه بو گوشتیکی ته‌ندروست. 


خوینه‌ری خوشه‌ویست پاش نه‌وه‌ی زانیمان گؤشت چییه و بومان پوون 


بووەوہ که له ئەنجامى سه‌ربرینی ئاژه‌لی زیندووەوہ گۆشت دروست دەبێت› با 


ئێستا بزانین پیٔویسته چؤن ئاژەل سەر ببرین؟ 


4£ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 


شوێنى سەربرینی ئاژەل: 

له كۆمەڵگەيەكى هۆشيار و مەدەنیداء که تاکه‌کانی خاوەن هزری زانستی 
بن؛ پیویسته ئاتەل له سه‌ربرینخانه‌کان و له‌ژیر چاودیری پزیشکی 
قێتێرنەریدا سەر بردریت. ئەگەر زور پئویستیشی کرد به تایبەتی له ھەندێك 


مەراسیم و بونه‌ی ئایینیدا ئەوا ئەم خالانه ده‌خه‌ینه روو: 


)١‏ بو قوربانیکردن. لەبەر نه‌وه‌ی خودی قوربانیکردن سروتیکی ئایینييە› ئەو 
که‌سه‌ی نه‌نجامی ده‌دات مه‌به‌ستیتی له به‌رامبه‌ردا خير و پاداشتی بو 
بنووسریت. هه‌ربویه پنویسته پابه‌ند بێت بهو مه‌رجانه‌وه که ثایینی ئیسلام 
بوی داناوه. ئەمەش وا ده‌کات به هیچ شێوەیەك ناژه‌لیُکی نەخۆش› که زیانی 
هەبێت بو ته‌ندروستی به‌کارهینه‌رانی نه‌کریته قوربانی! تەنانەت ئاژەلێك ئەگەر 
ضر ۰ »۵ ± ± ¥ 4 ± ¢ ۲۰ a‏ 5 ۲ ۷ 
ته‌ندروستییه‌کی باشیشی هعبیت: بەلام (شاخیکی شکا بیت› چاویکی کویر 
بێت› بشەلێت) ئەوا بو قوربانیکردن نه‌شیاوه! 


٢‏ ههول بدرێت هه‌ميشه ئاڑەلی نێرینه سەر بردریت. ئەگەر مێچكەش سه‌ریرا 
به هیچ شیوه‌یه‌ل پزدانه‌که‌ی نه‌کریته‌وه. 


۳( شویّنی پالخستنی ئاڑەل بو سەربرین نابیت پیس و پؤخل بێت› نابێت 
ورده زیخ و پارچه شووشه و بزماری تیدا بێت. باشتریشه دوای ئەنجامدانى 
پروسه‌که شوێنەکە به پاکژکەرەوەی پزیشکی وه‌کو دیتول بشۆردرێت› يان 


لانی كەم به ئاوی گەرم و تایت. 


(٤‏ نابێت ئاژەل به بەرچاوی منال و که‌سانی هه‌ست ناسکه‌وه سەر بردریت. 


fo 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 


۵ نابێت ئاژەل به به‌رچاو ئاژەڵێکی ترەوہ سەر ببڕدرێت. 
6) به هیچ شێوەیەك نابێت ئاژەل له کؤلآن و سه‌رشوسته سەر بڕدرێت. 


۷ نابێت ناوسکه‌که‌ی و پێست و پاشماوه‌ی سه‌ربرینه‌که فڕئ بدریٔته کؤلآن و 


شوینی خولی ئاسايى› به‌لکو دەبێت بکرێت به ژێر خۆڵەوە. 


۸ گۆشتى ناماده‌کراو له ئاژەڵى سەربراو نابێت بەر زه‌وی بکه‌ویت. دەبێت 
راستەخؤ بكرێته ده‌فری تایبه‌تی و نابێت نایلؤنی ڕەش بەکار بێت. 


٩‏ ئەو که‌سه‌ی ثاژه‌له‌که سەر دەبرێت و گۆشتەکە ئامادە دەکات: نابێت 


کؤکەی هه‌بیت و دەست و پلی برینی پیوه بێت. 


وێڕای هه‌موو ئەمانەش: زور جار ده‌بینین به تایبه‌تی له به‌هار و وەرزی 
سه‌یراندا؛ له سه‌یرانگه‌کاندا ئاژەل سەر ده‌بردریت و لاشه‌که‌ی به 
سیداره‌یه‌که‌وه هه‌لده‌واسریت» سه‌روینکه‌ی لەسەر به‌رديك فری ده‌دریت» ئەمه 
چ کولتوورنکه ثه‌مه‌ی داهیناوه؟ كوا هوشیاری زانستیی و رٍوشنبیریی 
تاکه‌کانی كۆمەڵگە؟ من لیره‌دا مه‌به‌ستم ئەو كەسە گوندنشینانه نییه. که 
ئەوکارہ دەكەن! مه‌به‌ستم ئەو شارنشینانه‌به له کاتی سه‌یران و گه‌شتدا لهو 
گوشته دەکرن و به رگوشتیکی جوان) وەسفی دەکەن! ئەگەر ئەو که‌سانه‌ی 
ثه‌وکاره ئەنجام دەدەن› که تەواو سیمای مەدەنييەت و شارستائییەتی 
کومه‌لگهکه‌مانی خستوته ژێْر پرسیارەوہ كەس ئەو گوشته نایاساییانەیان لى 
نەکرێت› ئەوانیش خۆیان واز دەهێنن و ئەو دیاردەیە به یەکجاری کوتایی 
دێت› بەلام به داخه‌وه هه‌موو لايەك بەشدارین له خولقاندی و برهو پیدانی و 


۳۹ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
هه‌موو کەسیش به پرسیارہ به‌رامبه‌ری و کوتایی پیهینانی به حكومەت و هێز 
ناکریٔت: هێندەى به بلأوکردنه‌وه‌ی رؤشنبیریی و هوشیاریی پزیشکیی 
# ق 9% ¥ ۷ج ۰ ۷ ی 

قێتێرنەری و بەرەو پێشخستی كۆمەڵگە ده‌کریت. 

لیره‌دا دەمەویّت بزانین ئەی له سەربرینخانەکاندا چی دەگوزەرێت؟ بؤیه 
نایشارمەوہ زور سه‌ربرینخانه ھەن به راده‌یه‌ك پیس و کونن به هیچ شێوەیەك 
جیگه‌ی په‌سه‌ندی زانستیی فیتیرنه‌ری نییه!؟ په‌یامی پزیشکیی فیْتیرنه‌ری و 
خاوینی هه‌رگیزاوهه‌رگیز لەگەل ئەو سه‌ربرینخانانه‌دا وێك نایه‌نه‌وه» که دەبێت 
دابخرین و ئەو گزشته‌ی لیُوه‌ی دێت› ئەگەر خاوێنیش بێت پیس ده‌بیت!! 

له نێوان ئەم په‌يامه به‌رز و پیرژزه‌ی پزیشکیی فیتیرنه‌ری و حالی تالی 
هه‌نديك سه‌ریرینخانه و گۆشتى سهرجاده‌کان و ته‌ندروستی تاك. ئایا که‌رکی 
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حكومەت و لایەنی پەیوەندیدار چییه" ئەمەش بۆ خوینه‌ری شیرین جى 


ده‌هیلم ۱ 


چونیه‌تی خستنی ئاژەل بو سه‌ربرین: 

زور به داخه‌وه له کاتی سه‌ربرینی ئاژەندا› زۆر شیوازی نامروفانه بو 
خستنی ئاثژەل ده‌گیریته بەر› تەنانەت زور جار به لیّدان نازه‌له‌که بیهزش 
ده‌کریت. که هه‌موو که‌سیکی به‌ویزدان تى ده‌گات فه‌مه چه‌نده کاریکی 
نامرژقانه‌یه و نه‌گونجاوه لەگەل سروشتیکی ساغ! 


ئەمه له کاتیکدایه زانستیی پزیشکیی قێتێرنەری زور به پوونی كۆمە‌ڵێك 
یاسا و ڕێسای داناوه. که به‌هویانه‌وه زور به ئاسانی و به که‌مترین گرفت 
ئاژەل ده‌توانریّت به زه‌ویدا بدرێت› بی نه‌وه‌ی زیانی پى بگات و به ثازار بیت» 


وا ليره دا به وينه ده‌یخه‌ینه ڕوو: 


وف 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسىن ئەحمەد 


شیوازی سه‌ربرینی ئاژەل له روانگه‌ی زانستی پزیشکیی فيْتبّر نه ریه وه : 

مەبەست له سەربرینی ئاثەل له زانستی پزیشکیی قێتێرنەریدا دوو لایەنی 
زور گرنگه» که بریتیین له: 
1) سه‌ربرینیکی به به‌زه‌یی و بى ثازار بۆ ثاژه‌له‌که. 


۲ چ ناه 


٢‏ پؤشتنی زورترین بری خوێن له ئاژەڵە سەر براوه‌که. 


مەبەست لەمانەش وه‌ده‌ستخستنی باشترین و ته‌ندروسترین جوری 
گۆشتە› که شیاو بێت بو خواردنی مر چونکه هه‌ردوو حاله‌تی پیٔچەوانەی 
ئەو دوو خاله‌ی سەرەوە› واته ترسانی ئاژەڵەكە و سه‌ربرینی به درندانه و 
نه‌روشتنی زورترین بری خوین. که کاریگه‌ریی له‌سه‌ر جوریتی گۆشت بهم 
شیوه‌یه هه‌یه. 

سه‌ربرینی ئاژەل نه‌گه‌ر به چه‌قویه‌کی تیز بێت و زور به خیرایی نه‌نجام 
بدرێت پروسه‌یه‌کی بى ئازار دەبێت› به تایبه‌تی ئەگەر ثاژهله‌که نه‌زانیت که بۆ 
سەربرین پال خراوه. ئەمە به نمونەیەك زیاتر روون ده‌که‌ینه‌وه. ئەگەر ھەر 
یه‌کیك له مه له کاتی بەکارھیٔنانی ئامێرێكی وه‌کو چەقۆدا بۆ چاککردنی 
میوه يان برینی شتيك. نه‌گه‌ر ده‌ستی خومان برین؛ زور به‌شیوه‌یه‌کی کتوپر 
ده‌ستمان و جەستەمان کاردانه‌وه‌ی دەبێت و له‌وساته کتویره‌دا هه‌ست به ثازار 
ناکه‌ین!؟ به‌لکو پاش ماوەيەك ثازاری ده‌ست برینه‌که‌مان هه‌ست پى ده‌که‌ین! 
واته ساتی برینی چەقؤکھ ئێمه هه‌ست به ئازار ناکه‌ین به‌لأم ئەگەر بزانین ئەو 
چه‌قویه دەستمان ده‌بریت و خومان ناماده کردیبت بو روودانی برینی 
ده‌ستمان به چه‌قو. ئەوا زور به ئازار دەبێت و له ساته‌وه‌ختی بهرکه‌وتنی 


چه‌قوکه به پیستمان هه‌ست به ژان ده‌که‌ین!؟ 


۲۹ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسىن ئەحمەد 

ئەمەش بو ئاژەل هه‌مان شتە› بؤیه زور گرنگه ئاژەل بەر بەرچاوی ئاژەڵێكی 
تره‌وه سەر نەبڕدرێت. سەربرینەکەش به‌شبوه‌یه‌کی زور خيرا و کتوپړ بێت و 
ئاژەڵەکە نەزانێت سەر دە‌بردریت. سوودی ئەمەش ئەوەیە› به‌هوی نه‌یوونی 
ترسەوہ ماسولکه‌کانی له‌شی ئاژەل (که دواتر ده‌بنه گۆشت) تووشی گرژبوون 
نابن! بەمەش پاش سه‌ربرینی خیرا و ده‌ست به‌جی زورترین بری خوینی ف 
دمروات. 


شوێنى لیدانی چەقوؤ: 
ئەو شوینه‌ی بو سهربرین دیاریی کراوه» بریتییه له دیوی ژیره‌وه‌ی 
گه‌رده‌نه‌ی مل. که له ژیر پیسته‌وه ئەم پیکهاتانه‌ی تیدایه: 
1) خوینبه‌ری کاروتید. 
۲) خوینهینه‌ری جه‌گوله‌ر رکه پیی ده‌گووتریت ه‌گی حه‌یات - ژیان). 
؟) بوری هه‌وا. 
)٤‏ بؤری خوراك. 


به شیکردنەوہ و تیگه‌یشتنی تویکاریی قێتێرنەرى. ده‌بینین بؤری هەوا 
دەکەوێتە یر پیستهوه و له دوایه‌وه بؤری خواردن دیت» خوینهینهر و 
خوینبه‌ره‌کانیش ده‌که‌ونه خواره‌وه‌ی لاته‌نیشنه‌کانه‌وه. بویه گه‌ردن زور 
به‌سه‌نده بۆ سەربرین بەھؤکاری نه‌وه‌ی ئەو شوینه‌ی دەبڕدرێت بریکی زور 
خوینی لیوه ده‌رده‌چیت. نه‌مه‌ش به دوو ھؤکار: 
0 بەهۆى بوونی (باربق ریسیپتهر) له بؤری ههوادا؛ که وا ده‌کات راگه‌یاندن 
بداته مێشك بؤ زیاترکردنی هه‌ناسه‌دان» ئەمەش وا ده‌کات خویْنیکی باش لهو 


= ُ- 
لاشه سهربراوه‌وه ده‌ریچیت. 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
۲) نزیکی له دڵەوە› بەهۆى زیادبوونی ترپەکانی دله‌وه زؤرترین بړی خويّن 
ده‌رده‌چیت. 

ده‌رچوونی خوین به زورترین بر له لاشه‌ی ناژه‌لی سه‌ربراو» هوکاریکه بق 
ده‌سنکه‌وتنی گوشتیکی فه‌واو نه‌ندروست» حونکه خوین ناوه‌ندیکی باشه بو 
گه‌شه‌ی میکروب. ئەو گزشته‌ی که‌مترین بری خوینی تیدا بیت. که‌مترین 
نه‌گه‌ری پیسبوونی به به‌کتریای نه‌خوشخهر هه‌یه. 


خوێن و ته‌ندروستی گوشت: 

خوینه‌ری خوشه‌ویست.. پنویسته بزانین بوچی زورترین بر له خوین 
پیویسته له له‌شی نازه‌لی سەربراو دەربچیٔت؟ له زانستی پزیشکیی 
قیتیرنه‌ریدا يه‌کيك له ئەركە گرنگه‌کانی خوین له له‌شی ناژه‌ندا بریتییه له 
هه‌لگرتنی ژه‌هره‌مادده‌کان و ئەو بابه‌ته زیانبه‌خشانه‌ی له له‌شدا دروست دەبن› 
به‌تایبه‌تی يۆريا (116۸[]) و ترشی يوريك ۸12 )711) و کریاتینین و 
گازی دووانه نوکسیدی کاربون. دیاره ئاژەل پیشنه‌وه‌ی سەر ببڕدرێت له 
ریگەی گورچیله و پیست (عاره‌قکردنه‌وه) و سییه‌کانه‌وه ئەم مادده 
زیانبه‌خشانه‌ی خوینه‌که‌ی فری دەداته دەرەوہ! بەلام پاش سەربرن خوینه‌که‌ی 


ئەو ماددانه‌ی تنداه! 
و ی دنداد 


(١‏ خوێن به ڕادەيەك ناوەندیٔکی گونجاوه بو گه‌شه‌ی بەکتریاء که له تاقیگەکانی 
به‌کتریولوژیدا به‌کاردیت بو زؤرکردن و گه‌شه پیکردنی جوره‌ها به‌کتریا! که 
ئەمەش ناسراوه به ناوه‌ندی (بله‌د ئەگار - 28287 ۰021000 که بۆ ئەم 
مه‌به‌سته خوینی ئاژەڵى ته‌ندروست به‌کار ده‌هیندریت! جا ئەگەر بێت و 
ئاژەڵێك نەخؤش بێت› ده‌بیّت خویّنه‌که‌ی چه‌نده ناوه‌ندیکی گونجاو بێت بۆ 
گه‌شه‌ی میکروب! بویه شوینی سه‌ربرینی ناژهل. ده‌فری خویناوی. ده‌ستوپلی 


۳۱ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 

خوێناوی› زور گونجاون بو گه‌شه‌ی بەكتريا› به تایبه‌تی له گەل بوونی میش و 
مەگەسدا! 

٢‏ خوین زور زيانبەخشە بۆ مرؤڈ! مرؤڈ دەتوانێت سوود له پرژتینه‌کانی ناو 
(پلاسمای خوێن) ببینێت (ئەلیؤمین؛ گلوبیولین. فیبرۆنۆجێن)› بەلام ریژه‌یان 
زر که‌مه له خوێندا› تەنھا ٦(‏ بۆ ۸ میلی گرام) له (۱۰۰ میلی گرام) له خوێن! 
بەلام ڕێژەی هیموگلوبین که به بریکی باش له خړؤکه سووره‌کانی خویندا 
هه‌یه. له لایەن مروفه‌وه زور به سه‌ختی هه‌رس ده‌کریّت و گه‌ده‌ی مرؤڈ پیی 
ماندوو دەبێت. بؤ سوود ومرگرتن له ئاستى خوین› مرزڈ دەتوانیت جگەر 
بخوات› خۆ ئەگەر ئاژەڵەکە نەخؤش نەبیّٔت دەتوانرێت سیڵیش بەکار بھێنرێت› 
به تایبه‌تی جگەر که دەوڵەمەندە به اسن و ماده‌ی گلایگؤجین و پرؤتین و 


جوره‌ها فیتامین. 


تکه‌ی گوشت: 

خوینه‌ری خوشه‌ویست.. 

ياش نه‌وه‌ی ئنستا دلنیا بوویت لهو گوّشتهی له‌به‌رده‌ستتدایه» که له 
سهرجاوه‌یه‌کی باوه‌رینکراوه‌وه هاتوته چیشتخانه‌که‌ت. ئێستا کاتی ئەوەيە 
بزانین چۆن مامه‌له لەگەل گزشت بکه‌ین! 

ئەو موره‌ی له سه‌ربرینخانه‌ی فه‌رمی له گۆشت ده‌دریت به‌پیی ستانداردی 
جیهانیی پیویسته له دشاوی تری دروست بکریت» که هیچ زیانیکی بو 
سهلامه‌تی مرۆۋ نییه» چ نه‌وه‌ی بخورێت يان ده‌ستی ى بدریت» مه‌گه‌ر ته‌نها 
ئەوەندە نه‌بیت نه‌مه فێڵى تیدا بکریّت! به‌وه‌ی موری ئاسایی که بۆ چاپ 
بەکاردیٔت له گۆشت بدرێت! ئەمەیان حاله‌تیکی ژه‌هراوییه و نابێت بخورێت! 
ئەگەر برينيك به ده‌ستمانه‌وه بیت. نابێت ده‌ستکاری گوشت بکه‌ین. چونکه 
ره‌نگه بییته‌هوی هه‌وکردنی برینه‌که‌مان. 


۳۲ 


سەلامەتى خوّراك .. د. موحسىن ئەحمەد 

ئەو ته‌خته‌یه‌ی گؤشتی لەسەر ئەجنریّت: پپویسته جیا بێت له‌وه‌ی زەلاتە و 
میوه‌ی لەسەر ورد دەكرێت› هه‌روه‌ها ئەو چه‌قویه‌ی که بەکاردیّت ئەویش ھەر 
جیا بێت باشترہ. ئەگەر نەشکرا دەتوانین دوای ئەوەی به‌کارمان هینا بو 
جنینی گۆشتەکە› پیش به‌کارهینانی بو سەوزہ و میوه› به ئاوی گەرم و 
پاککەرەوەکان بیشؤین. ئەمە یارمه‌تیده‌رمانه بو نه‌وه‌ی به دووربین له زؤر 
حاله‌تی نه‌خوازراو. 

خواردنی گزشت به جوره‌ها شیوه هه‌یه. ئەگەر سوور بکریتهوه بری 
کالورییه‌که‌ی زياد ده‌ینت» سوورکردنه‌وه‌ی زياد له نه‌ندازه‌ی گوشت له‌ناو 
روندا (تەنانەت رونی شلیش) کالوری زیاتری یی ده‌به‌خشیت و هه‌رسکردنی 
گرانتر ده‌کات. بویه برنکی كەم رون به‌کاریننه. ثه‌وه‌نده‌ی بنکی ده‌فره‌که‌ی بى 
چهور بیت. 

دەربارەی برژاندنیش زیانی دووکه‌لی خەلوز و نیشتنی خوّله‌میش له‌سهر 
په‌له‌کانی گۆشت ده‌کریٌت باس بکەین: به‌لأم له هه‌مووی گرنگتر نه‌وه‌یه. زور 
پویسته گه‌رمی پێویست بگاته هه‌موو به‌شه‌کانی گزشته‌که بو تیْکشکاندنی 
نه‌و حاله‌ته نه‌خوشخهرانه‌ی مشه‌خوره‌کان» که ده‌چنه پیکهاته‌ی 
ماسولکه‌کانه‌وه! ئەگەر گۆشتەکە جوان نەکولیٔت ده‌بیته‌هزی تووشکردنی مرۆۋ 
به نه‌خوشییه کرمییه‌کان» وه‌کو کرمی شریتی ره‌شه‌ولأخ. 

ده‌رده‌که‌وی که گەرمى› زژریه‌ی ئەو مایکروزینده‌وه‌رانه تيك ده‌شکینیت که 
ده‌بنه‌هوی نه‌خوشخستنی مرو وه‌کو به‌کتریا و کرم. بهلاأم مادده 
کیمیاییه‌کانی دمرمان به هیچ شیوهیه‌ك به گه‌رمی تيك ناچن! له‌مه‌دا 
دهرده‌که‌ویّت که پزیشکیی قێتێرنەری چه‌نده گرنگه چاودیری ئازەل بکات له 
بابه‌تی پیدانی ده‌رمان و قاکسین و هورمون. به‌شیوه‌یه‌کی گشتیی ھەر 
گوشتيك ره‌نگی زه‌رد بوو؛ يان کیسی ناو و تووره‌که‌ی بچوکی زه‌رد و سپی 
پوه بوو؛ به هیچ شیوه‌یه‌ك شياو نییه بۆ خواردنی مرۆ و نابیت به‌کار بێت. 


۳۳ 
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پؤشنبیریی مامه‌له‌کردن لەگەل قیمه؛ بابەتیٔکی گرنگی ته‌ندروستیی گشتیی 
قێتێرنەرییە› چونکه. شفته كوبە› گیپە› كەباب و چه‌نده‌ها خواردنی دیکه 
هەیە› که قیمەی تیدا بەکار دێت. 

قيمه زور گونجاوه بۆ پیسبوون به میکروب. به تایبه‌تی میکروبه‌کانی هه‌وا؛ 
بویه دەبێت زور به وریایییه‌وه مامه‌له‌ی له‌گه‌لدا بکه‌ین. بۆ روونکردنه‌وه‌ی 
پیویست. ئەم خالانه ده‌خه‌ینه ڕوو: 
۱ ئەگەر بمانه‌ویّت قیمه‌ی گوشت وەدەست بحه‌ین؛ نابێت گورچیله و دل و 
چه‌وری تیْكکەل بکه‌ین! مه‌گه‌ر به ویستی خومان بێت› چونکه تیکه‌لکردنی ئهو 
بابه‌تانه به گوشت و فروشتنی وه‌کو قیمه‌ی گۆشت فێڵكرنه له به‌کارهینه‌ری 
ئەو قیمه‌یه! 
٢‏ مه‌کینه‌ی قیمه نابێت به هیچ شێوەیەك ژه‌نگی پیوه بێت› پاش به‌کارهینان 
دەبێت خاوین بکریته‌وه. 
۲ نابێت به هیچ شێوەیەك بی ده‌ستکیش ده‌ست بخه‌ینه ناو قیمه‌وه. ژر 
نینوکی مروةّ جوره‌ها به‌کتریای زیانبه‌خشی تیدایه» و خودی قیمه شتیکه 
ناشوردریته‌وه! بؤیه پێش مامه‌له‌کردن لەگەل قیمه. پیویسته ده‌ستمان خاوین 
بشوین و نابێت به هیچ شیوه‌یه‌ك نینوکمان دریز بیت! نه‌بیت ده‌ستکیش به‌کار 


ٽن ! 


)٤‏ هه‌لگرتنی قیمه له‌ناو فریزه‌ری ساردکه‌ره‌وه زور ئاساییه. بەلام مەرجە له 
پاش ده‌رهینانی له ساردکه‌ره‌وه‌که و خاوبوونه‌وه‌ی» دووباره نه‌خریتهوه 
ساردکه‌ره‌وه و نه‌یبه‌ستیٌته‌وه! چونکه خاوبوونه‌وه‌ی چه‌ندجاره‌ی هه‌موو 
بابه‌تیکی به‌ستوو وا ده‌کات بریکی زؤر ناوی لى بروات. که له راستیدا بریتییه 
له مادده خوراکییه‌کانی ئەو خوراکه به‌سنووه. به قیمه‌شه‌وه. 


۳ 
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له دوکانه‌کانی گؤشتفرؤشتندا پنویسته بى دەستکێش ده‌ستکاری قیمه و 
گوشت نه‌کریٌت. له که‌بابخانه و گوقشتفرزشی و چیُشتخانه‌کاندا که‌سانی 
خزمه‌تگوزار پاکڑ بن نینوکیان نه‌بیت. ده‌موچاویان بی موو بیت. بۆ 
سه‌ریشیان کلاوی تایبه‌تی له‌سهر بکهن. به جۆرێك ته‌واوی سەر و قژیان 
بگرێت› چونکه له ړووی پزیشکییه‌وه موو و ژێر نينوك به هه‌لگری به‌کتریای 
(۸۲6۱5 دنام 010800مم٥٥۹)‏ داده‌نرین. جگه له‌مه‌ش. ئەم به‌کتریایه له 
سەر ړووی پیْستی (۲۰ / بو ۳۰ /)ی خه‌ك ده‌ژی ده‌توانین بلیْن ئەم میکروبه 
له ریگه‌ی ژه‌هره‌کانییه‌وه زیانی گه‌وره به ته‌ندروستیمان له به‌شه جیاوازه‌کانی 
له‌شدا دەگەیەنێت› سەرئەنجام ده‌بیْته‌هوی کومه‌لیّك نه‌خوشی. وه‌کو پیسته‌سق 
و دروستکردنی دوومەل› يان له کاتی برینداربوونی پیستدا ده‌بیته‌هوی 
هه‌وکردنی توندی پێست› به تایبه‌تی له منالاندا› جگه له‌مانه‌ش هو‌کاری 
هه‌وکردنی سی و په‌رده‌کانی میشکه. یاخود ده‌بیته‌هوی هه‌وکردنی یسك يان 
هه‌وکردنی توند له دیوی ناوه‌وه‌ی دیواره‌کانی دل. ثازاری جومگه‌کان» له 
هه‌مووشی مه‌ترسیدارتر هوکاریکی سهره‌کی هه‌وکردنی برین و دروستبوونی 
لینجه‌ی برینه. 

سالی (۰)۱۸۸۰ پزیشکیکی نه‌شته‌رکار به‌ناوی (ئه‌لیکسانده‌ر نوگیستون) 
له دوومه‌لی نه‌خوّشنکدا نهم به‌کتریایه‌ی دزییه‌وه؛ دواتر ده‌رکه‌وت به مووی 
قژ و لەسەر ړووی پێست و ناو کونه‌لووته‌کان و قورگیشدا هه‌یه. بویه زور 
پیویسته له که‌بابخانه‌کاندا شاگرد و که‌بابچی له کاتی ناماده‌کردنی خواردن و 
ده‌ست دان له قیمه. به هیچ شیوه‌یه‌ك ده‌موچاو و ده‌ستیان نه‌خورینن! دەست 
نه‌به‌نه ناو لووتیان. بۆ مووی قژه سه‌ریشیان دەبێت کلأوی تایبه‌تیان له‌سهر 
بێت› که هه‌موو سه‌ریان داپۆشێت. 

له ړووی ته‌ندروستیی گشتیی قێتێرنەرییەوە› پنویسته بایه‌خی ته‌واو بەم 
بابه‌ته بدرێت› وه‌کو باسمان کرد له ماله‌وه له کاتی سه‌یران کردن؛ ده‌ستکاری 


Fo 
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گؤشت و قیمه نەکەین بىئ پەچاوکردنی خاوێنى› بۆ خؤپاراستن لەم به‌کتریایه 
لەسەر ئاستى تاكەكەس› خودی ياك و خاوینی تەندروستیره؛ به تايبەتى 
پاش چوونەسەر ٹاو شتنی ده‌سته‌کان يه سابوونى ئاسايى بان یاککه‌ره‌وه‌ی 
یزیشکیی. خوراهینان به نەخوراندنی قژ و ده‌ستنه‌کردنه کونه لووته‌کان؛ 
ئەگەر پئویستیشی کرد ده‌سته‌سری کاغەز (کلینس) به‌کاربهینریت. ته‌وقه 
نه‌کردن له پیش نان خواردن› بیگومان به‌مه‌ش ساغله‌مییه‌کی باش فه‌راههم 
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ده‌ییت ۱ 


که‌باب: 
خواردنی تان و كەباب له چیشتخانه و که‌یایخانه‌کاندا؛ له وەرزی سه‌یران و 
به‌هاره گه‌شتدا. به ژه‌میکی به‌چیز دادەنرێت› له روانگه‌ی پزیشکیی 
قێتێرنەرییەوە چه‌ند لایه‌نیکی زانستیی گرنگ هه‌یه. که خوازیارین له کاتی 
خواردن و دروستکردنی که‌بابدا بگیرێته بەر› ئەگەرچی نیستاکه له گوشتی 
ماسی و په‌له‌وه‌ریش كەباب دروست ده‌کریت» به‌لام نه‌وه‌ی یمه لیره‌دا 
مه‌به‌ستمانه که‌بابی گزشتی سووره. که بیگومان نه‌مه‌ش به زورترین ریژه 
به‌کاردیت. ئەم گۆشتە له ره‌شه‌ولاخ و ورده ناژهل) بریکی زر له چه‌وری 
تیدایه. بویه وا باشه چه‌وری تیکه‌ل به قیمه‌که‌ی نه‌کریت. به تایبه‌تی دووگ» 
چونکه له کاتی دروستکردنی شیش كەباب و برژاندنیدا› ئەم چه‌ورییه 
ده‌تویته‌وه ناو ئاگره‌که. ده‌بنته‌هوی دروستبوونی دوکهل» که لەسەر که‌بابه‌که 
برزاوه‌که دەنیشێت و هوکاریکه بۆ جوره‌کانی شێرپەنجەی کوئه‌ندامی هه‌رس. 
هه‌روه‌ها له‌به‌ر ثه‌وه‌ی گه‌رمایی ناگاته چینه‌کانی ناوه‌وه‌ی شیشی که‌یاب. 
ده‌گونجی تووره‌که‌کانی مشه‌خوّری (538€10818 1621112) تيك نه‌شکین. که له 
ؤشتی ره‌شه‌ولاخی نه‌خوشدا هەیە› و ده‌بیته‌هوزی دروستبوونی کرم له‌ناو 
ریخوله‌ی مروقدا؛ لەبەر نه‌وه‌ی گوشت زور ده‌وله‌مه‌نده به توخمی 


هھ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسىن ئەحمەد 
(سودیوم ۷2) پێویست ناكات (خوئ 901٦ی‏ زؤری پێوه بكرێت› به‌لکو 
هه‌ول بدرێت بۆ تامخۆشى سوود له ناوی لیمۆ پیاز› پاوده‌ری سیر و 
سەوزەواتی تازه وەربگیرێت. 

ماوەتەوہ بڵێن› زور بەکارهیٔنانی به‌رهه‌مه گؤشتەمەنییەکان؛ دەبێتەهۆی 
ماندووبوونی خانه‌کانی گورچیله و جگەر› به‌جوريك زۆرجار گورچیله‌کان 
توانای کارکردنی ته‌واوه‌تییان نامننی» بریکی زور له ژه‌هره‌مادده له‌ناو له‌شدا 
كۆ ده‌بنه‌وه. جگه له‌وه خواردنی گؤشت هوکاریکه بۆ زیادبوونی چه‌وری و 
فشاری خوین. که چه‌نده‌ها نەخؤشی مه‌ترسیدار به‌دوای خویاندا ده‌هینن 
جگه لەوەش: به پیٔی تویژین‌وه‌کان ززر خواردنی گزشتی سور هوکارنکه بق 
شیرپه‌نجه‌ی كۆڵۆن! بویه دەبێت خواردنی كەباب و گؤشتەمەنی به پیّی 
به‌رنامه‌یه‌کی زانستیی نه‌وتو بیت که ببیته مایه‌ی سوودگه‌یاندن به 
جه‌سته‌مان» نەك نه‌خوزشخستنی. له به‌شی ئەو نه‌خوشییانه‌ی به‌هزی 
خوراکه‌وه مرۆۋ نه‌ضوش دەخەن (1715683565 80106 ۰)۳000 باسی ئەو 


ده‌رده ده‌که‌ین که به‌هوی زور خواردنی گوّشتهوه مرو گیروده ده‌کات. 


جکهر: 

جگەر خواردنیکی به لەزەت و زور به‌کارهینراوه له کومه‌نگهدا: 
سهرجاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌نده به ئاسن› هه‌ربویه نه‌وانه‌ی تووشی که‌مخوینی 
دەبن به خواردنی جگەر ئامؤژگاری ده‌کرین؛ هه‌روه‌ها سه‌رچاوه‌یه‌کی باشیشه 
بؤ فیتامین (۸)ء که پیویسته بو کاری چاو و باش بینین» هوکاریکی 
سهره‌کيشه بو گه‌شه‌ی ریکوپیکی رووکه‌شه شانه‌کان. 

جگەر له ئاژەلى سه‌ربراو جیا ده‌کریته‌وه و بەكاردەھێنرێت› پیویسته چه‌ند 
مه‌رجیکی فیتیرنه‌ریی گرنگی تێدا بێت و هه‌موومان ناگاداری بین وه‌کو: 
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1) نابێت ڕەنگى سەوز يان ره‌شی توخی پیوه دیار بێت› چونکه نه‌مه مانای 
بوونی ژه‌هر و مادده‌ی زیانبه‌خشه. 
۲ نابێت کیس و توره‌که‌ی پر ثاوی په‌رده ته‌نکی پیوه بیّت. يان له ناویدا 
دروست بوو بێت› چونکه ئەمه بۆ خواردن بیزراوه. 
۳) وریای بوونی کرمی (۳1602]102 ۲251012) بین که به کرمی جگەر 
ناسراوه؛ چونکه جگه‌ريك بهو شیوه‌یه بێت› نه‌شیاوه بو برژاندن يان لێنان. 

جگەر له له‌شی ئاژەڵدا گەلێك نه‌رکی هه‌مه‌لایه‌نی هه‌یه. له‌وانه کوبونه‌وه‌ی 
سهرجه‌می ئەو ده‌رمانانه‌ی ده‌دریته ئاژەل› يان ئەو که‌رووانه‌ی به ھەر 
هوکاريك بیت ناژهل ده‌یخوات» ھەر بویه به‌پیی مه‌رجه‌کانی پزیشکیی 
قێتێرنەری› پنویسته ثاژه‌ل پاش ھەر ده‌رمان وه‌رگرتنيك لانی كەم بو ماوه‌ی ( 
5 رون بهیلریته‌وه (مه‌نديك ده‌رمان زیاتر لەوەش)› بق نه‌وه‌ی جگه‌ریی له 
هه‌موو پاشماوه‌یه‌کی کیمیایی خاوین بیته‌وه. پاشان سەر بڕێت و گۆشت و 
جگهره‌که‌ی به‌کار بهینرین. 

ده‌رباره‌ی جگه‌ری بالنده زور به جیگه‌ی مه‌ترسی داده‌نریت. به تایبه‌تی 
مريشك› چونکه له هوله‌کانی به‌خیُوکردنی په‌له‌وه‌ردا ھەر له جووجکهییه‌وه 
تاوه‌کو چه‌ند روژيك پنش سەربرین و که‌وتنه بازاری. به شبوه‌ی به‌ستوو (یان 
نه‌وه‌ی له بازاڕ و دووکانی لاکولأندا هەيه) به‌رده‌وام دژه‌زینده (۸۸1010116) و 
قاکسین وه‌رده‌گریت و له جگه‌ریدا كۆ ده‌بیته‌وه» ھەر بویه مرۆۋ به خواردنی 
ئەو جگەرہ له هه‌مانکاتدا ئەو دەرمانانە دەخوات. که ئەمەش له پوانگەی 
ته‌ندروستییه‌وه جیگه‌ی مه‌ترسییه» چونکه مروة لەشی وای لی دیت له کاتی 
نه‌خزشکه‌وتنی ناتوانێت سوود له دهرمان وه‌ربگریت. له لایه‌کی دیکه‌وه 
هه‌ندی دەرمان که ده‌دریٌته پەلەوەر› بۆ مرۆۋ مایه‌ی هه‌ره‌شه‌ی مه‌رگه. وه‌کو 
دژه‌زینده‌یی (71010181010116111001))› که ئەگەر مرو به به‌رده‌وامی وەری 
بگریت. نه‌وا کاریگه‌ریی ده‌بیت بو سەر موخی ئێْسك و تووشی کەم خوینی و 


۳۸ 
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هەندێکجار شیریه‌نجه‌شی دەكات! ئەمه ئەو ھۆكارەيە که ئاوھا دمرمانيك 
لەسەر ئاستى جیهانی بو مرۆۋ قه‌ده‌غه کراوه. بیئاگا لەوەی که به داخەوہ 
ره‌نگه به‌هزی خواردنی گؤشتی مریشکه‌وه که به‌بی ره‌چاوکردنی بریاره‌کانی 
پزیشکیی قیْتیٔرنەری گه‌وره کرا بێت› نه‌و دهرمانه ده‌چیّته له‌شمانه‌وه! 

که‌واته ئەگەرچى جگەر پێخۆرێکی بەچیّڑ و پر بایه‌خیشه بللام 
ده‌رنه‌چوونی له پشکنینی پزیشکیی قێتێرنەریدا› ده‌بیّته سهرچاوه‌یهك بۆ 
نه‌خوشی و ئازار› هه‌رچی جگه‌ری مریشکیشه هه‌تا بتوانین خوّمانی لى به‌دوور 
بگرین. نه‌گه‌رچی له بازاریشدا زور بێت و به‌شیوه‌ی ساندویچ (له‌فه) اماده و 


گؤشت و جگەر هه‌ردووکیان دوو سه‌رچاوه‌ی ده‌وله‌مه‌ندن به توخمی ئاسن› 
بویه به پیُویستی ده‌زانم باسی گرنگی توخمی ناسن بو ته‌ندروستی مرؤڈ 
بكەم› تاوه‌کو روون بیّت گوشنیکی سهلامه‌ت و ته‌ندروست. که پزیشکیی 
قێتێرنەریی پسپور پشکنینکی بو کردبیت» چه‌ند گرنگه و چه‌نده سوودی 
هه‌مه‌لایه‌نه‌ی بۆ جه‌سته هه‌یه! توحمی ئاسن به‌کنکه له ره‌گه‌زه گرنگه‌کانی 
ژیان› به بریکی باش له پیکهاته‌ی گؤشتی سوور و جگه‌ردا هه‌یه. مرژفیکی 

0 وہ ۰ ۳ 0 ۰ 7 ± ۲ 
پیگه‌یشتوو به بری بزماریکی گەورہ اسن له لەشیدا هەیە› بەلام به‌شیوه‌ی 
ئایؤنەکانی توخم› که لیّره‌دا گرنگییان له ړووی تەندروستییەوہ دەخەينە ڕوو› 
یەكێكە له پێكهێنەرەكانی بویه‌ی میموگلوبینی خوێن› هەربؤیه ڕۆڵى سەرەکی 
ده‌گیری له پروسه‌ی گواستنەوەی خوین بو شانه جیاوازەکانی لەش› جگه 
له‌مه‌ش به‌شداره له پروسه‌ی دروستکردنی خویندا. که له موخی سووری 
نیسکدا ړوو ده‌دات. هه‌روه‌ها پنویستيشه بو کاری ته‌واوی سیستمی به‌رگری 
لەش و گه‌شه‌ی شانه‌کانی كۆرپەلە› له حاله‌تی که‌می ئاسن و که‌مبوونه‌وه‌ی له 


۳۹ 


سەلامەنی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
جگەرداء که به ناوه‌ندی سەرەكى ئەمبارکردن دەژمێردرێت› ئەوا نیشانه‌کانی 
كەمخوێنى دەردەکەون: وەکو کالبوونی سپیٔنەی چاو؛ سەرگیّڑخواردن و 
هه‌ستکردن به بێهێزی› که مه‌زنده دەكرێت له جیهاندا (00 °5 ملیون) كەس 
گیروده‌ی ئەم حاله‌ته بن› به جۆرێك له دوای ته‌مه‌نی (65) سالییه‌وه (۱۱ )ی 
پیاوان و ٩(‏ )یىی خانمان تووشی ده‌بن. 

له حاله‌تی زژربوونی توخمی ناسن له لەشدا› ئەوا رشانه‌وه؛ ثازاری گه‌ده و 
قه‌بزی ړوو ده‌دات» چونکه زوربوونی له توخمیکی سوودبه‌خشهوه ده‌یگوری 
بو ره‌گه‌زیکی ژه‌هراویبوون» به پێی ستانداردی جیهانیی. وه‌رگرتنی ئاسن 
نابێت پزژانه له (۱۷) میلی گرام زیاتر بێت› مه‌گه‌ر له حاله‌تی نه‌خوشی و به 
چاودیریی پزیشکی پسپو,. 

سهرچاوه‌کانی ئاسن بو جه‌سته زۆرن› به هه‌ردوو ژیده‌ری ئاژەڵى و 
ڕووەکییەوە› بەلام توحمی ئاسنی سه‌رچاوه گیانه‌وه‌رییه‌کان بق جه‌سته‌ی مرۆۋ 
باشترن و مژین و ھەرەسى ناسانتره. به جوريك بری (15 )ی هه‌موو ئەو 
ئاسنه‌ی له به‌رهه‌میکی گیانه‌وه‌ریدا هه‌یه ده‌مزریت و ده‌گاته لەش› بەلام 
سوودوه‌رگرتن له ناسن له سه‌رچاوه‌ی رووه‌کییه‌وه به گه‌ليك فاکته‌ری دیکه‌وه 
به‌ستراوه‌ته‌وه؛ بوونی (قیتامین سی) وا ده‌کات بری مژین و سوودوه‌رگرتن له 
ناسنی سه‌رچاوه رووه‌کییه‌کان زياد بکات. بویه هه‌ميشه سهرچاوه‌کانی ئەم 
قیتامینه لەگەل ژه‌مه‌کاندا بخوریت» که بریتیین له سه‌وزه‌وات» زه‌لأته. ئاوى 
لیمؤ بیریشمان نه‌چی چاو و قاوه بری مژینی ناسن له ریخوله‌دا کەم 
ددکه‌نه‌وه. 

لەگەل زیادیوونی ته‌مه‌ندا داخوازی له‌ش بو ئاسن زياد ده‌کات. به‌هوی 
گه‌شه و گه‌وره‌یوونی ماسولکه. له ثافره‌تانیشدا به‌هوزی سوری مانگانه‌وه؛ 
زیاتر پیویستیان به ناسن ههیه. که هه‌ندی جار وا ده‌کات بخرینه ژیر 
چاودیری پزیشکییه‌وه. (۱۰ /)ی ئەو ژنانه‌ی ته‌مه‌نیان له نیوان ۱٩(‏ بۆ )٠٥‏ 
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سەلامەتى خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
سالیدایه» تووشی که‌می ئاسن دەبن. له کاتی سکپریدا ئەم ریژه‌یه زیاتر 
دەبێت› چونکه كۆرپەلەش له دایکەوہ ئاسن وەردەگرێت. 

دەتوانین بۆ پارستنی خومان له گرفتی که‌می ئاسن ئەم ڕێنمایییانە پەیرەو 
بکه‌ین» خواردنی سهره‌کیمان له سەوزەوات ييّك بێت› به تایبه‌تی 
سه‌رچاوه‌کانی (قیتامین سی)» که هانی مژینی ئاسن له ریخوله‌دا ده‌دات. 
خواردنی گۆشت به پیی به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی زانستی بیت. زیاتر گزشتی 
ماسی بخورێت› دوای نه‌و گۆشتى سپی به پله‌ی دووهم. یاخود بو نهوانه‌ی 
حه‌زیان لێیه› گؤشتی سوور لهو ناژه‌له‌وه بێت که له ژیر چاودیریی پزیشکی 
فیْتیٔرنەریدایه و سه‌ربرینه‌که‌ی به‌وشیوه بێت که باسمان کرد. 


سه‌روپی: 

خوینه‌ری شیرین.. یەکیْك لهو به‌شانه‌ی لەشی ئازەل› که پاش سه‌ربرین لى 
ده‌کریته‌وه و به‌شنوازی تایبه‌ت ناماده ده‌کریت و ده‌خوریت. بریتییه له 
سه‌روپی. سه‌روپی خواردنیکی چه‌ور و پر کولیستروله» له کورده‌واریدا زور 
كەس ھەن شه‌یدای ئەم خواردنەن› جگه له‌وه‌ش شاره‌کان سه‌روپیخانه‌ی 
تیدایه. که پیشکه‌شی هه‌وادارانی دەكەن› ئەویش کولأندنی که‌لله و ده‌ست و 
پنی ورده ناژه‌له» وه‌کو مەڕ و بزن و دروستکردنی گیپه له دیواری ورگ 
(111716۳؟1) به به‌کارهیّنانی برنج و کیشمیش و گوێز. 

له که‌لله‌ی سه‌روپیدا ميشك له ړووی زانستییه‌وه بریتییه له (ناوه‌نده 
کونه‌ندامی ده‌مار)» که ئەویش به چینی مایلین (1۷176111) داپؤشراوہ ئەم 
چینه ڕێژەی (۷۰ / تا ۸۰ )ی له چه‌وری پێك دێت› به‌شیوه‌کی گشتی 
(۱۲ /)ی هه‌موو میشك له چه‌وری پێك دێت› جوری چه‌ورییه‌که‌شی بریتییه له 
کولیسترول. بویه نه‌م خواردنه (سه‌رویی)» زور پەسەند نییه بۆ ئەوانەی که 
ریژه‌ی ئەم چه‌ورییه له خوینیاندا به‌رزه! چونکه ئەگەر که‌سيك (۱۶۰ گرام) 
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سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
ميشك بخوات› ئەوا بری ( * * 35 میلیگرام) کولیسترزل وەر دەگرێت. هه‌روه‌ها 
زمان ڕێژەیەکی زۆر پروتینی تیدایه. هه‌روه‌ها بریکی باش له (قیتامین 12ظ) 
لەگەل بریکی باش له چه‌وری تیدایه. 

له‌به‌ر نه‌وه‌ی به‌شيك له سه‌روپی بریتییه له نیْسکه‌کانی کاسه‌ی سەر و قاچ 
و ده‌ست. ئاوی سه‌روپی که ئەو ْیْسکانه‌ی تێدا دەکوڵێنرێت ده‌وله‌مه‌ند 
دەبێت به توحمی کالسیوم. بەلام هه‌نووکه به‌هزی بوونی توخمی کالسیوم به 
شبوه‌ی حەپ و به ئاسان دەستخستنی له ده‌رمانخانه‌کاندا» ئەگەر که‌سيك 
پپویستی بهو توخمه‌ش هه‌بیت پیویست ناکات په‌نا بو سه‌روپی به‌ریت؛ 
چونکه وه‌کو باسمان کرد خواردنیکی زور چه‌وره. 

کرمی سه‌رو سن. که کرمیکی سپییه و له کاتی چاککردنی که‌لله‌دا 
ده‌بینریت. له راستیدا ثه‌وانه کرم نین:به‌لکو یەکیٔکە له قوناغه‌کانی سوری 
ژیانی مێشێك که ناسراوه به (0۷15 651715()) و له‌ناو لووتی ئەو ئاژەلانەدا 
ده‌ژی» که پیٔی دەگوترێت (لارفا 18178) و دواتر ده‌بیّته میْشیّکی ته‌واو 
([۸۵) بهو واتایه‌ی نه‌گه‌ر اژه‌له‌که سەر نەبڕێت ده‌توانی تیّبینی ئەوہ 
بکه‌یت که ميِشيك له کونه لووتییهوه دەفڕێت› مه‌به‌ستم نه‌وه‌یه ھەر ئەو 
شتانه‌ی ئیمه ده‌یبینن و پیمان وایه بریتییه له کرمی سه‌روپی» سهره‌تاکانی 
دروستبوونی میْشیکه که له لووتی ئەو ناژه‌لأنه‌دا ده‌ژی! ئەو پیُکهاتووه شیوه 
کرمییه بریتییه نییه له بەشیك له پیکهاته‌ی سروشتی سەر و میشکی ناژهل. 
پیکهاته‌ی لەشی ئەم لارفایانه پروتینه و هیچ زیانیکی بو ته‌ندروستی نابیت؛ 
به‌لام له رووی سایکولوژییه‌وه بۆ خواردن قیْزه‌ونه. 

شیتی مانگا (جنون البقر) که هوکاره‌که‌ی بریتییه له (پریؤن)؛ یه‌کیکه لهو 
نه‌گه‌رانه‌ی که وه‌کو نه‌خوشییه‌کی گواستراوه له ناژه‌ل‌وه بگوازریته‌وه بو ئەو 
که‌سه‌ی سه‌روپی ده‌خوات! ئەم بوچوونه له پاش ئەوەوہ سه‌ری هه‌لدا» کاتیك 
میشکی مەڕ کرایه الف و درایه مانگا. مانگاکان تووشی شێتی بوون! بەلام 
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سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
ئەم حاڵەتە و گواستنه‌وه‌ی له رنگه‌ی مێشکی مەرەوہ بۆ مرؤڈ زور دەگمەنە. له 
ڕاستیدا هیچ راپؤرتیٔکی جیھانیش باسی نه‌کردووه. له هه‌مووشی گرنگتر هیچ 
که‌سيك مێشك به کالی ناخوات. به‌لکو پاش کولأندن دەخورێت› که کولآندنیش 


گه‌رمی پیویستی تیدایه بو له‌ناوبردنی (پریؤن)؛ که هوّکاری نه‌خشییه‌که‌یه. 


گۆشتى ماسی: 

پاش نه‌وه‌ی باسی گوشتی سوور کراء ئیّستا با تيشك بخه‌ینه سەر گوشتی 
ماسی؛ که لەسەر ناستی جیهانیی بایه‌خی تایبه‌تی پئ ده‌دریت. گرنگی 
گوشتی ماسی بهم شیوه‌یه ده‌خه‌ینه ڕوو: 


(١‏ به سهرچاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌ند و گرنگی یود داده‌نریت؛ که له رووی 
کارئه‌ندامزانییه‌وه گرنگه بو کاری (رزینی ژیر مل - 01800 117۲010 و 
به‌کارهینانی بەردەوامی گؤشتی ماسی مرؤڈ له گه‌وره‌بوونی هم ڕێێنه له ملیدا 
دەپارێزێت. 


۷ ۰ ۲ - ۰ 0 7 چ هه 7 ۰ 
۲) سهرچاوه‌یه‌کی دهدوله‌مه‌نده بۆ (قیتامین ئەی) و گوشتیکه هه‌رسکردنی 
ئاسانه. 


۳) تاکه سه‌رچاوه‌ی گیانه‌وه‌ریی ده‌وله‌مه‌ندی (ترشه‌چه‌وری - 3 10682())یه 
که لەشی مرو ناتوانی دروستی بکات. و پیویسته له خوراکدا وەری بگریت. 
گرنگتر له‌مانه‌ش ئەم ترشه چه‌ورییه له سه‌رچاوه‌ی گیانه‌وه‌ریدا ته‌نها و ته‌نها 
له گزشتی ماسیدا هه‌یه. به تایبه‌تی ئەو ماسییه‌ی له ثاوی سارددا ده‌ژی يان 
گه‌وره دەکرێت› هه‌ربویه چه‌ند بایه‌خیکی گرنگی (ترشه‌چه‌وری ئۆمیگای سی) 
ده‌خه‌ینه ڕوو› که زانستی پزیشکیی سەردەم سه‌لماندوویه‌تی» له‌وانه‌ش 
سودمه‌نده بو چاره‌سه‌ری: 
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سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
1) نه‌خوشییه‌کانی دل و شه‌کره. 

)٢‏ دابه‌زاندنی کولیسترول و فشاری خوین. 

۳٣‏ بو دابه‌زاندنی کیشی له‌ش. 

4) پووکانه‌وه‌ی یسك هه‌وکردنی جومگه‌کان. 

٥‏ نه‌وانه‌ی که سایکوپاسن (نه‌خوشی ده‌روونییان هەيه)؛ وه‌کو: خه‌موکی و 


1) سووتان و نه‌خوشییه‌کانی پیست. 
۷ هه‌وی کولون و به‌دهه‌رسی خوراك. 
) ت شیر يەنجەي› مه‌مك» کولون. پروسنات. 


±" 


۰ نه‌هیشتنی ئازارى سووری مانگانه. 


ثه‌وه‌ی زور گرنگه ده‌رباره‌ی سووده‌کانی گزشتی ماسی. بابه‌تی كۆنى و 
تازه‌یی ئەو ماسییه‌یه که ده‌مانه‌ویّت به‌کاری بهینین؛ چونکه مانه‌وه‌ی ماسی 
پاش راوکردنی بو ماوه‌ی (3 روز به تایبه‌تی له کاتی نه‌بوونی ساردکه‌ره‌وه و 
به‌رکه‌وتنی تیشکی هه‌تاودا. گورانکاری نه‌وتوی به‌سه‌ردا دێت› که نه‌و 
گوشتی ماسییه نه‌شیاوه و بۆ خواردن نابێت. هه‌ربویه چه‌ند خاڵێك ههیه بو 


جیاکردنه‌وه‌ی ماسی تازه له ھی کون بوو: 


۹ ماسی نازه لینجه. به پیچه‌وانه‌وه ماسی کون وشك ده‌ینته‌وه. 
٢‏ ماسی تازه که‌وانه ریشوه‌داره‌کانی به ره‌نگی پەمەیی تۆخ دەردەکەون› بەلام 
ماسی كۆن که‌وانه ریشوه‌داره‌کانی کاله. 

هو ۰ = ۶ ۰ ۲ دو » 
۳ پوولەکەی ماسی تازہ چه‌سیاوه به له شییه‌وه به ناسانی لیی ناینه‌وه. به‌لام 
له ماسی کون بوودا پووله‌که‌کان به ئاسانى ددوهرن. 
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سەلامەتى خوراك .. د. موحسىن ئەحمەد 
)٤‏ لەشی تونده و ه‌وکاته‌ی به پەنجە فشاری دەخەيتەسەر راسته‌وخو دوای 
ئەوەی ده‌ستت لا ده‌به‌ی شوێنى په‌نجه‌ت دیار نامینیّت. بهلأم له هی کون 
بوودا گوشته‌که‌ی نه‌رمه و پاشماوه‌ی ده‌ست لیدانی پیوه ده‌مینیتهوه. زؤر 
جاریش بونی ناخشه. 

° کون بوونی ماسی په‌یوه‌سته به شپوازی هه‌لگرتنه‌وه. راوکردنیشی به 
رنگه‌ی ده‌رمان و ته‌قه‌مه‌نی کاریُکی ته‌واو هەڵەیە› ئەو مادده کیمیاییانه‌ی 
ماسی پى ده‌کوزری: وه‌کو گیراوه‌کانی کلور دواتر له ریگه‌ی زنجیره‌ی 
خوراکه‌وه ده‌گوازرنته‌وه بو مروق. 


ھەر بویه‌شه سه‌رده‌می ئیسنامان هه‌موو نامازه‌کان ثه‌وه دەردەخەن› ماسی 
زیندوو بخوریت و بکردریت تا ماسی مردوو» چونکه ماسی مردوو هوکاری 
مردنه‌که‌ی نازانریت» که ئایا به سروشتی مردووه يان ڕەنگە به‌هوی 
نه‌خوشییه‌وه مردبێت› به پیچه‌وانه‌ی ماسی زیندووه‌وه که کسی کریار 
دەتوانێت سه‌رپشك بێت له هەلبژاردنی ماسییه‌کی زیندوو؛ که چالاك بێت و له 
کاتی مەلە لەرەلەر و کزی پێوه ديار نەبێت. 

ماسیش جوری زۆرە› که هه‌ریه‌که‌یان پیکهاته‌ی بؤن و تامی خوی هەیيە› 
باشترین ریگه‌ش برزاندنیتی. به تایبه‌تی لەسەر ئاگرێكى هیواش که کەمترین 
دووکه‌لی هەبێت› به مەرجێك گه‌رمی به ته‌واوه‌تی بگاته توێكانى ناوەوەی 
ماسییه‌که. ده‌رباره‌ی گۆشتى ماسی له قوتونراو زیانی مادده‌پاریُزهره‌کان و 
ده‌رهینانی مادده‌ی سوودبه‌خشی (ئۆمێگا سی) له کاتی کردنه قوتوی گوشتی 
ماسیدا و دواتر کردنی به ده‌رمان (حەپی ئومیگای سی) و فرزشتنی به نرخی 
گرائش ئەم دوولایه‌نه پیویسته له کاتی خواردنی گۆشتى قوتوی ماسیدا 
لەبەرچاو بن. 
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له کوردەواریدا زؤر شت ده‌رباره‌ی ماسی گوتراوہ وه‌کو نه‌خواردنی له گەل 
ماستداء ئەگەرچى كەم سفره هه‌یه ماسی و ماست پیْکەوہ كۆ بکاتەوە› بەلام 
خواردنیان پنکه‌وه حالەتیٔکی زور ئاساييە و هیچ زیانیٔکی نییه. به پیچه‌وانه‌ی 
ئەو قسانه‌ی که گوایه شتیکی خراپ بیت. نه‌وه‌ی ده‌رباره‌ی خواردنی ماسی 
دووباره دەگوترێت› بونی ناخوشی ناو ده‌مه پاش ژه‌می ماسی. ده‌توانین 
کاتیکی گونجاو بۆ خواردنی ماسی هه‌لبژیرین. وه‌کو رؤڑانی پشوو. ئەگەر 
هه‌رکاتيك ناره‌زووی خواردنیمان کرد. 

ریگه‌یه‌کی دیکه‌ش هه‌یه بو نه‌وکاته‌ی که ده‌چینه سەر کار يان ده‌چینه 
میوانی. ده‌توانین پاش خواردنی ماسییه‌که بونه‌که‌ی نه‌هیلین. نه‌ویش 
به‌وشیوه‌یه‌ی پسپورانی رووه‌کزانی ناماژه‌ی پى دەدەن› که بریتییه له 
خواردنی ته‌نها نیو که‌وچك له میخه‌کی هاراو. که ده‌کریت لەگەل ئاو 
بخورێتەوە› بەلام مه‌رجه له کاتی به‌کارهیّنانی گزشتی ماسیدا په‌چاوی نهم 
۱ دلنیا بن له واده‌ی راوکردنی ماسییه‌که» بهو خالانەی سه‌ره‌وه ماسی تازه له 
کون بوو جیا بکه‌ینه‌وه. چونکه کون بوونی نهم به‌ها خوراکییه‌ی پی له ده‌ست 
ده‌دات» جگه له‌مه‌ش نابیّت ماسی لهو رووبار و کانیاوانه‌دا راو بکریت که به 
پاشه‌پوی کارگه و زبل پیس بوو بیتن. 
۲) برژاندنی ماسی به لای که‌مه‌وه بو ماوه‌ی نیو کاتژمیر له ( * ° پله‌ی سه‌دی) 
دا چونکه له‌وانه‌یه ماسولکه‌کانی ماسی هه‌لگری مشه‌خوری 
Latum)‏ 121010¥110001111110100) بن بۆ مرو که له ریخوله‌دا ده‌بیته کرمیکی 
هه‌راش. که‌سی تووش بوو. تووشی که‌مخوینی ده‌کات. که ئەم حاله‌ته 
ناسراوه به (کرمی شریتی ماسی)» که له به‌شی نه‌خوشییه‌کاندا باسی 
ده‌که‌ین. 
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گوشتی مریشك: 

مريشك ئەو بالنده‌یه‌یه جگەلمەوەی گوشتهکه‌ی خوراکنکی بە‌چێزە› 
پەرەکانی دەکریٔنه سه‌رینی نووستن و لەسەر ثه‌و پشتییه خەویٔکی هیّمنی به 
دوواوہ دەبێت! پاشماوه‌یه‌ك ده‌کریته به‌ین که زور به سووده بو زه‌وی چاندن! 


سەربرینی مریشك: 

له لاپه‌ره‌کانی پیشووی ئەم پەرتوکەدا به شێوەیەکی زانستی باسی 
شیوازی سەربرینی ئاژەڵى گه‌وره‌مان کرد سه‌ربرینی مریشکیش به 
هه‌مانشیوه ڕێسا و یاسای قیْتیٔرنەریی و ژینگه‌پاریزیی هه‌یه. خویٔنی مریشك 
وه‌کو هه‌موو خوینیکی دیکه ناوه‌ندیکی شیاوہ بو گه‌شه‌ی میکرزب! جگه 
لەوەش هه‌لگری په‌تای قايرۆسى سامناکه. وه‌کو ئەنفلۆنزا. بویه نه‌وکاته‌ی 
لەسەر شوسته و دوکانه‌کانی مریشکفروشیدا مريشكيك سەر ده‌بردریت» 
ده‌بیت بزانین ژینگه يپس ده‌که‌ین. ته‌ندروستی گشتیی و فیْتَیرنه‌ریی ره‌چاو 
ناکه‌ین؛ خومان نه‌خزش ده‌خه‌ین! من پێم وایه هه‌موومان به‌شدارین لەم حاله‌ته 
نه‌خوازراوه ناته‌ندروسته! بویه ئه‌رکی هه‌موومانيشه که کوتایی پئ بینین! 

کین ئەوانەی مريشك سەر ده‌برن؟ ئەو چه‌قویه‌ی به‌کاریده‌هینن ژه‌نگی 
پیوه‌یه؟ نه‌و امیره‌ی پەری مریشکه‌که‌ی پى لى ده‌کریته‌وه چه‌نده خاوینه؟ نه‌و 
ناوه‌ی بره‌که‌ی ته‌نها يەك ته‌نه‌که‌یه و پوژانه ره‌نگه سەد مریشکی تیدا 
بکولینریت! ره‌نگیکی خولی ههیه و پړه له پەر و قوڕ و خوێن!؟ چ به‌هایه‌کی 


ته‌ندروستی هه‌یه؟! 
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به‌شه‌کانی مريشك: 

گوشتی مريشك له‌به‌رنه‌وه‌ی ره‌نگی مایوپروتینه‌که‌ی (پروتینی ماسولکه) 
سپییه. بویه به ره‌نگی سپی ده‌رده‌که‌ویت. هه‌ربویه‌ش به گوشتی سپی 
ناسراوه. مريشك پاش سەربرین زژربه‌ی به‌شه‌کانی له‌شی ده‌خوریت. وه‌کو 
(سنگ. ران و بال)› هه‌روه‌ها له جگەر و دله‌که‌ی سانده‌ویچ و له‌فه ئامادە 
ده‌گریت. 

زور جار ئەم به‌شانه‌ی له‌شی به‌شیوه‌ی جیا جیا ده‌فروشریت. به‌شیوه‌یه‌کی 
گشتیی پیویسته له کاتی کرینی ئەو به‌رهه‌مه په‌له‌وه‌رییانه‌دا ره‌چاوی 
ریکه‌وتی سهربرینی مریشکه‌که بکه‌ین» تازه‌ترینیان بکرین؛ دواتر له 
ساردکه‌ره‌وه‌دا هه‌لی بگرێن و پاش خاوبوونه‌وه‌شی به یه‌کجار به‌کاری بهیّنین؛ 
چونکه خاویوونه‌وه و دووباره به‌ستنه‌وه‌ی له سارده‌که‌ره‌وه‌دا» وا ده‌کات به‌ها 
خوراکییه‌کانی له ده‌ست بدات! جگه له‌وه‌ش هانی گه‌شه‌ی کومه‌ليك به‌کتریای 
زیانبه‌ خش و نه‌خوشخهر ده‌دات. 

هه‌روه‌ها بو رزگاربوون له چه‌وری مريشك. پیویسته پیسته‌که‌ی لی 
یکه‌ینه‌وه. چونکه پیست به‌شیکی زور چه‌وره له له‌شی مریشکدا. هه‌روه‌ها له 
ژیر پیستیشیدا بریکی باش چه‌وری كۆ ده‌بیْته‌وه. هه‌ربویه به پیی پیوهدره 
جیهانییه‌کان گزشتی مريشك به چهور داده‌نریت. بو رزگاربوون لهو بره 
زوره‌ش له چه‌وری پیویسته پیستهکه‌ی پیش ناماده‌کردنی بو خواردن 
دایمالریت. 

سنگی مريشك سهلامه‌تترین و كەم چه‌وریترین به‌شییه‌تی ریژه‌ی ٩۰(‏ /)ی 
چه‌وری له ران که‌متره. که ده‌توانریت به زؤر شیوه ناماده و پنشکه‌ش بکریت. 
ده‌رباره‌ی بالی مريشك که به شیوه‌ی برژاندن له شیش دەدرێت› زؤر گرنگه 
ئەو زانیارییه‌مان هەبێت› کے بال پاش_ماوه‌ی (ده‌رمانی فیتیرنه‌ریی) 
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تیدا کو ده‌بیته‌وه! هه‌روه‌ها بال پیکهاتوویه‌که ناتوانریت پیسنه‌که‌ی ى 
بکریْته‌وه. که نه‌مه‌ش چه‌وری زیاتری پى ده‌به‌خشیت! 

ده‌رباره‌ی جگه‌ری مريشك و نه‌و له‌فانه‌ی به له‌فه‌ی جگەر ناسراون؛ پیشتر 
له باسی جگەردا یاسمان کرد که شتیکی زیان بەخشە› چونکه یاککهره‌وه‌ی 
خوێنه و پاشماوه‌ی پیسی لەشی مریشکه‌که‌ی تیدا دەنیشێت. 

دل و جگەر و سیقەتؤرہ سه‌رچاوه‌ی (پڕۆتین› ئاسن» سیلینیۆم› ٹیتامین 
ئەی؛ بی ۰۱۲ زينك› قورقوشم› کادیؤم و كرۆم)ن. سیقه‌توره بریّکی باش 
ئاسنى تێدایە› تاراده‌یه‌کی زۆر وەکو گۆشتى مریشك خوی. بەلام ڕێژەی 
کولیستروله‌که‌ی زور بەرزە› هه‌روه‌ها ده‌وله‌مه‌نده به چه‌وری تێر› هه‌ربویه بۆ 
نه‌خوشه‌کانی نه‌خوشی دل و به‌رزی چه‌وری خوین. نابێت مانگانه زیاتر له 
دوو جار ئەم خوراکانه بخون. 


پیستی مريشك: 

خالیکی گرنگتر به‌کارهینانی دژه زینده‌کان و کانزا قورسه‌کان و ژه‌هره 
مادده‌کانه. که له رنگه‌ی دانه‌ویْله‌ی وه‌کو جو و گه‌نمه‌شامی دەدرێتە 
جوجکه‌کان. له ئەنجامدا له شانه نه‌رمه‌کانی وه‌کو ینست و جگەر ده‌نیشن و 
به‌کارهینانی له مروقدا ده‌بیته‌هوی لاوازبوونی سیستمی به‌رگری له‌ش و 
تەنانەت مه‌ترسییه‌کانی تووشبوون به شیریه‌نجه. 

قاچی مريشك به تایبه‌تی نه‌گه‌ر بکریّت به شوربا و لەگەل پیازدا پیشکه‌ش 
یکریت. سه‌رچاوه‌یه‌کی باشه بو (کالسیوم فس_فور» قیتامین ئےی و 
قیتامين دی). ته‌نها بؤ ئەو که‌سانه نه‌بیّت که چه‌وری خوینیان به‌رزه و 
خوازیاری دابه‌زاندنی کیشی له‌شیانن. وا باشتری خویان له خواردنی قاچی 
مريشك به‌دوور بگرن» به‌هوی بوونی ریژه‌یه‌کی زۆرى چه‌وری تیر. 
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مله‌قوچه و بال: 

له ڕاستیدا لەزەتی باڵى برڑاو دەگەڕێتەوە بو ئەو برٍه زؤرەی چه‌وی که له 
خوی دەگرێت› هەرودھا بال شوینی کووتانی مریشکه دڑی زور له نەخۈشى 
قایرزسییه‌کان. بۆيە مه‌ترسی مانه‌وه‌ی پاشماوه‌ی ئەو قاکسین و ده‌رمانانه 
له‌ناو بالدا ده‌کریت. 

مله‌قزچه له‌به‌ر نه‌وه‌ی شوینی تیپه‌ربوونی دره‌که په‌تکی مریشکه و ده‌مار و 
لووله‌کانی لیمفاوییه» بویه پیکهاتوویه‌کی زور چه‌وره» هه‌روه‌ها شتنی به‌شی 
ناوه‌وه‌ی مله‌قوچه نه‌سته‌مه که دره‌که‌یه‌تك له خو دەگرێت› بویه خواردنی به 
باش نازانریت. 

بیروباوه‌ری هه ده‌رباره‌ی مريشك که به داخه‌وه زور ده‌بیستریت و زۆر 
بلاوە› ئەویش دوو خالی سهره‌کییه: یه‌که‌میان زوو گه‌وره‌بوونی جوجکه 
بەجۆرێك که له ماوه‌ی ٥٤(‏ ڕۆژ)دا جوجه‌له‌یه‌کی (۶۰ گرام)ی ده‌بیّته زیاتر له 
دوو کیلؤ و نیو. دووه‌میشیان بابه‌تی پیدانی (هۆرمۆن)ە به مریشکی کیْلگه 
په‌له‌وه‌رییه‌کان» وا لیره‌دا بۆچوونى زانستی لەم باره‌یه‌وه ده‌خه‌ینه پوو: 

له سالاأنی شه‌سته‌کانی سه‌ده‌ی رابردوودا. جوجەڵەيەك بو ماوه‌ی (سی 
مانگ) به‌خیُو ده‌کرا. پاشان کیّشه‌که‌ی ده‌بوو به ته‌نها دوو کیلؤ بەلام 
هه‌نووه‌که له ماوه‌ی (۳۷ ڕۆژ)دا کنشی زور له‌وه زیاتر دەبێت› نه‌مه راستییه و 
هیچ نه‌نگییه‌کیش نییه. بگره به پیچه‌وانه‌وه شانازییه‌کی گه‌وره‌یه بق زانستی 
پزیشکیی فیتیرنه‌ری که توانرا له رووی بوماوه‌زانییه‌وه ده‌ستکاری ئەو 
(بزهیل)انه‌ی سەر کروموسومه‌کانی مريشك بکریت» که به‌رپرسن له 
دروستکردنی ماسولکه. به‌جوريك بتوانرنت خیرایی پیکهینانی ماسولکه‌ی 
له‌ش زیاتر بکریت و له نه‌نجامدا ئەو په‌ره‌سه‌ندنه زانستییه ړوو بدات؛ که هیچ 
كێشەیەك بو سهلامه‌تی به‌کاربه‌ر دروست ناکات. بگره ئەوەی مه‌ترسی دروست 
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ده‌کات بریتییه لهو جوری نالفه‌ی ده‌درنته مريشك و ریژه‌ی بوونی که‌روو تێداء 
نەك ماوه (کات)ی گه‌شه‌سه‌ندنی! جا ئەم ثالفه له هه‌رکوی و ھەر ولاأتيك بێت. 
که مه‌رجه زانستییه‌که‌ی تیّدا نه‌بوو له بوونی که‌رووه‌کان؛ ئەوا ئەو مریشکه‌ش 
که پیی گه‌وره ده‌بیْت گؤشت و هیلکه و جگه‌ره‌که‌ی بو مرو مایه‌ی مه‌ترسین! 
ئەگەر عەلەفیٔکی خاوین و پاکز بردێت مريشك و له ھەر ولآتيّك بیت. نه‌وه 
مریشکیکی گوشت پاراو و پاکز لیوه‌ی به‌رههم دێت و بی زیان ده‌بن بو هه‌موو 
به‌کارهینه‌ریك. 

ده‌رباره‌ی هورمون؛ به‌داخه‌وه نهم قسه‌یه زور ده‌کریشت» هورمون 
پیکهاته‌یه‌کی بایؤلؤڑی زور گرانبه‌هایه و زیاتر به‌شیوه‌ی ده‌رزی به‌کار دێت› 
بەلام مريشك که به‌وشیوه خنرایه گه‌شه بکات که له سهره‌وه باسمان کرد چ 
پنویستییه‌کی به ھؤرمؤن هه‌یه؟! به تایبه‌تی هورمون ئەوەندہ گران بێت و 
به‌کارهینانی ته‌کنیکی ده‌رزی لیدانی بوویّت! بو نه‌وانه‌ش که پییان وایه 
هورمون به‌کار دیت پیمان خوشه ناوی هوّرمونه‌که بلین! 


گوّشته‌مه‌نی به‌ستوو يان له قووتونر او: 

خوینه‌ری خوشه‌ویست.. ئێْستا که باسمان له گزشتی سوور و ماسی و 
مريشك کرد. ده‌بیّت بزانین نه‌وجوره لهو گوشتانه‌ی سهره‌وه که به‌شیوه‌ی 
به‌ستوو يان له قووتونراو له بازاردا ده‌یانبینین» گرنگیان چییه و ده‌بیت چییان 
له باره‌وه بزانین؟ چونکه بەھوٰی پیشه‌سازی به‌رفراوانی خوراك و زیادبوونی 
دانیشتوانه‌وه» به‌کارهینانی گوزشته‌مه‌نی به‌ستوو و له قوتونراو دیارده‌یه‌کی 
روزانه‌یه. 

بوونی رؤشنبیری فیْتَیرنه‌ریی تایبه‌ت بهم بواره پئویستییه‌کی گرنگه به 
تایبه‌تی له کوردستاندا؛ که به‌رهه‌می خومالیمان زور که‌مه. بازاره‌کانمان پر 
کراون له کال و به‌رهه‌می هاورده‌ی بیانی؛ بۆ نه‌وه‌ی ته‌ندروستییه‌کی باشت 
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هه‌بیت و دوور بیت له هه‌موو نه‌خوشییه‌کی مەترسیدار› چ له ئیستا و چ له 
داهاتوودا. پیٔویسته هه‌ميشه خوارده‌مه‌نی فرێش و تازه بەکار بهینیت» خو 
ئەگەر زور پیویست بوو ده‌توانی خواردمەنی له قوتونراو به‌کاربهینی و له 
کاتی کرینی ھەر بابه‌تیکی خوراکی لهو جوره‌دا مافی خوته له ریکه‌وتی 
بەرھەمهێنان و به‌سه‌رچوونی دلنیا بیت. هه‌روه‌ها خواردنی له قوتونراو به 
(سی) شیوه گورانکاری نه‌وتزی به‌سهردا دیت. که نه‌شیاوه بو خواردن و 
پیویسته به هه‌موو شیوه‌یه‌ك خومانی لى به‌دوور بگرین. نه‌ویش گورانی 
کیمیایی. بایزلوژی. فیزیاییه. 


- گورانی کیمیایی: 

له ئەنجامی زور مانه‌وه له کوگا و بازاره‌کاندا؛ به‌هوی کارلیکی نیوان خودی 
خوراکه بابه‌ته‌کان يان نه‌وانه‌ی وه‌کو پارنزهر (۳۲656۲۷۵/1۷6) ده‌کرینه 
ناوییه‌وه. لەگەل یینکهاته‌ی کانزایی قوتوه‌که‌دا ړوو دەدات› له ئەنجامدا بریکی 


زؤر گازی (Ho)‏ دروست دەبێت› قونوه‌که له هه‌ردوو سه‌ره‌وه ده‌ئاوسیت. 


- گورانی با يۆلۆژى: 

ئەمەش کارتیکردنی بەکتریا زیانبه‌خشه‌کان بۆ سەر مادده خوراکییه‌کان 
دەگرێتەوە› که له کارگه‌کانی دروستکردندا به‌هوی ره‌چاونه‌کردنی مه‌رجه 
ته‌ندروستییه‌کان ده‌گه‌نه ناو قوتوه‌کان؛ یاخود کون بوون و چوونه ژووره‌وه‌ی 
میکروبه زیانبه‌خشه‌کان. لەم حاله‌ته‌شدا دوباره قوتوه‌که ده‌ئاوسنت. که 
به‌هوی کاریگه‌ری دروستبوونی گازی (:0/))وه‌یه. بویه نه‌گه‌ر قوتویه‌کی 
خوراك له قه‌باره‌ی ناسایی خوّی گه‌وره‌تر بوو بوو» يان له جه‌مسهره‌کانییهوه 
کشا بوو› نه‌وا يان به‌هوزی دروستبوونی گازی (;11)وەیە› که نیشانه‌ی گورانی 
کیمیاییه! یاخود بەھوٰی دروستبوونی گازی («0/))وهیه. که نیشانه‌ی گورانی 


ون 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
بایزلزژییه! وەکو خالیٔکی سەرنجراکیٔشی زانستی بو جیاکردنەوەی ئەم دوو 
حاله‌ته تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی ساده هه‌یه. که ده‌کریت ئەنجام بدرێت بهوه‌ی 
قوتوه‌که هه‌لپچریت و ده‌ستبه‌جی شەمچەيەك (شقارته) لای قوتوه 
هه‌لیچراوه‌که داگیرسینیت. نه‌گه‌ر اگره‌که کوژایه‌وه. ئەوا گازی (02/)) به‌رههم 
هاتووه و خواردنه‌که به میکرزب پیس بووه؛ خۆ ئەگەر ناگره‌که نه‌کوژایه‌وه 
نه‌وا گازی (112) دروست بووه و گورانکاری کیمیایی به‌سهر مادده 
خوراکییه‌که‌دا هاتووه. که له هه‌ردوو حاله‌ته‌که‌شدا پیویسته خومان له 


به‌کارهینانی ئەو خوراکانه به‌دوور بگرین. 


- گورانی فیزیایی: 

کون بوونی ده‌فره کانزاییه‌کانه به‌هوی بەر یه‌ککه‌وتنی یه‌کترییه‌وه» یاخود 
بەر پیکهاتوویه‌ك بکه‌ویت که تيز بێت و زیان به قوتوه‌که بگەیەنێت› ئەمەش له 
کاتی هه‌لگرتن و گواستهوه‌دا. که بیگومان زیان ده‌گه‌ینیت به خواردنه 
مادده‌کان. مەرچ نییه ئەم کونانه به چاو ببینرین. بویه پیویسته هه‌موو 
قوتویه‌کی خوارده‌مه‌نی له ده‌فریکی گه‌وره‌ی ناودا نوقم بکه‌یت؛ نه‌گه‌ر بلقی 
هه‌وا سه‌رکه‌وت. ئەوا کانزای قوتوه‌که کون بووه و نابێت به‌کار بهینریت. 


خوینه‌ری سه‌نگین .. 

په‌یره‌وکردنی ئەم مه‌رجانه له به‌کارهیْنانی خوارده‌مه‌نییه له قوتونراوه‌کان 
زۆر پێویستە› چونکه ئەگەر نه‌و گورانانه‌ی سەرەوەی به‌سهردا ھات› هه‌ندی 
مادده‌ی پر مه‌ترسی ئەوتؤ دروست ده‌بن» که خواردنی ئەو خوراکانه 
به‌وشیوه‌یه مه‌رج نییه ئێستا کاریگه‌رییان ده‌رکه‌ویت. به‌جوریك هه‌ندیکیان 


پاش (۱۰) سال جوره جیاوازه‌کانی شیرپه‌نجه دروست ده‌کهن. 


بت 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 

مر ۆة ده‌توانی له ریگه‌ی خوراکه‌وه ته‌ندروستی خوی بپارێزێت› ھەروەك 
ده‌شتوانی خوی نەخؤش بخات. که خواردنی له قوتونراو هوکاریکی دیاری 
حاله‌تی دووه‌مه به تایبه‌تی له کوردستان که به‌رهه‌می خومالیمان نییه. 
سه‌رجه‌می به‌رهه‌می هاورده‌ش وه‌کو پپویست ناچنه‌ژیر پشکنینی کوالیتی 

زنتروله‌وه 

ده‌رباره‌ی گوشتی به‌ستوو و شیوازی خاوبوونه‌وه‌ی بو به‌کارهینانی چه‌ند 
خاڵێك هەیە› پیٔویسته ناگاداریان بین له‌وانه‌ش ماوه‌ی هه‌لگرتنی به‌رهه‌می 
گوشته‌مه‌نی به شیوه‌ی به‌ستوو دیاری کراوه» واته ئەگەر له‌و ماوهیه‌ی بوی 
دیاریکراوه زیاتر بمینیته‌وه» ئەوا شياو نییه بو خواردن. 

پاشان له کاتی خاوکردنه‌وه‌ی به‌رهه‌میکی بەستوو؛ پیویسته ناگاداری ئەو 
خاله بین که خاوکردنه‌وه دہبیٔتەھوٰی له ده‌ستچوونی هه‌ندیّك له خوێناو يان 
ناوی نه‌و به‌رهه‌مه به‌ستووه. که بریتییه له سایتوپلازمی خانه‌کان له‌گه‌لیشیدا 
زور له کانزا و ره‌گه‌زی خوراکی گرنگ ئەو گوشته‌مه‌نیه به‌ستووه! بویه زور 
گرنگه به شیوه‌یه‌کی هیواش خاو بکریته‌وه. واته گوشته‌مه‌نی به‌ستوو بخریته 
ناو ساردکه‌ره‌وه‌وه بو نه‌وه‌ی به شینه‌یی خاو ببێتەوە› که‌مترین ناوی ف 
بڕوات› پاشان نه‌یبه‌ستیته‌وه بو نه‌وه‌ی بۆ سەر له‌نوی خاوبوونه‌وه دووباره 


بریٔکی تر کانزا و ره‌گه‌زی خوّراکی له دەست نه‌دات. 


گە 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 


ي 


شیر: 

شير ده‌ردراوی سروشتی گوانی خاثه‌له شیرده‌ره‌کانه» مرو شیری (مەر› بزن› 
مانگا. گامێش و وشتر) له به‌رهه‌می سپیاییدا به‌کار ده‌هینیت. بەلام ئەو 
شیره‌ی له جیهاندا به‌کاردیّت بری (۸۰ )ی بریتییه له شیری مانگا. 


توێّکاری دروستبوونی شیر : 

بو نهوه‌ی به شیوه‌یه‌کی زانستی و ساکار له دروستبوونی 
سه‌رسورهینه‌رانه‌ی شیر تى بگه‌ین. دەبێت له گه‌ده‌ی ناژه‌له‌وه دەست پى 
بکه‌ین. گه‌ده‌ی ئەر ثاژه‌لأنه‌ی مرۆۋ شیره‌که‌یان ده‌خوات گه‌ده‌یه‌کی ساده نییه. 
به‌لکو نه‌وه‌ی جیگه‌ی سه‌رنجه گه‌ده‌یان له چوار بەش پێك دێت! هه‌روه‌کو چون 
له زانستی تویکاری قێتێرنەریدا هه‌ریه‌که‌یان ناوی خوی ههیه. له 
کورده‌واریشدا ناوی تایبه‌تیان ل نراوه. که له راستیدا به پیی شوینه 
جیاوازه‌کانی کوردستان ناوه‌کان ده‌گو‌رین. بەلام ئەوەی زورترین به‌کارهیّنانی 


هه‌یه ئەمانەن: 


0 ورگ (1410101610) 

۲) ژیلاوگ (Reticu[]Um)‏ 
۳ هه‌زار لوغانه (0177351010) 
)٤‏ کلاوقازی (۸۵0111778351077) 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


ئەو اژەلانەی ئەمجۆرە گه‌ده‌یه‌یان هه‌یه به كاوێژكەرەکان ناسراون› که ورگ 
به‌شیکی گرنگ و گەورەیە له گەدہ چوار بەشەکەیانداء بریُکی زژر 
خوراکه‌مادده كۆ دەبێتەوە› که کرداری فیرمینتەیشن (ترشان)یان بەسەردا 
دێت› ئەمەش به هوی بوونی ژمارەیەکی زؤری زیندەوەری ورد له بنی له 
گه‌ده‌ی ئەو ئاژەلانەدا› سوری خوێن له ریگه‌ی دیواری ورگەوہ پیکهاته‌ی 
خوراکی نه‌و خوراکه هاراوه کاویژکراوه فیرمینته‌یشن کراوه ده‌گوازیته‌وه بق 
رژینی شير که به گوان ناسراوه. به‌مشیوه‌یه له نيوان پیسایی ناو ورگ و 
خویندا گوان شیریکی ئەوتو به‌رههم دەهێنێت که شیاوه بؤ خواردنی مروق. 

شیر پیکهاته‌یه‌کی زور الوزه. شیری هه‌موو زینده‌وه‌ریکی شیرده‌ریش له 
بری پیکهینه‌ره‌کانیدا جیاوازن» به‌شیوه‌یه‌کی گشتی شير له بریکی باش ئاو و 
هه‌ردوو پرژتینی کازین ( 225618)) و وەی (۷۷126). هه‌روه‌ها شه‌کری شیر 
ناسراو به لاكتۆز (1,201056) پێك دیّت. ئەمەش جگه له بریکی باش له 
توحمی کالسیوم و بریکیش توحمی فسفوْر. 


اف 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 

له شیردا پرؤتینەکانی وه‌کو (لاکتوگلوبیولین) (لاکتزنه‌لبومین) بوونیان 
هه‌یه. به‌هوی پروتینی (لاکتونه‌لیزمین)هوه نه‌نزیمی (لاکتوسینسین پيك دیت» 
ئەم ئەنزیمه ته‌نها و ته‌نها له شانه‌ی گوان (گوانيك شیری تیدا بیّت) و خودی 
شیردا بوونی هه‌یه. که به‌هویه‌وه شه‌کری لاکتوز پێك دێت› (شه‌کری لاکتون 
شه‌کریکی دووانییه له نه‌نجامی یه‌کگرتنی هه‌ردوو تاك شه‌کری (گلوکوز و 
گالاکتون پێك دیت. 

خوینه‌ری شیرین.. 

جیگه‌ی خویه‌نی بپرسین بۆچى بهم ئاژەلانە دەگوترێت کاویْزکاره‌کان؟ 

ئەو له‌ودره‌ی ناژه‌لیکی شیردهر ده‌یخوات ده‌چیته به‌شی یه‌که‌می گه‌ده‌وه. که 
ناسراوه به رورگ) له ڕێگەی پرزسه‌یه‌کی زینده‌پالی تایبه‌ته‌وه ده‌گوریت بؤ 
له‌وه‌رنکی هاراو و تەڕ (به لیکی ئاژەل)› چونکه به‌هزی پروسه‌ی کاویزکردنه‌وه 
ناژه‌ل دووباره ناوه‌روکی نهم گه‌ده‌یه ده‌باته‌وه بو ده‌می و ده‌یجویتهوه 
ده‌یهاریته‌وه و دووباره ده‌یگه‌رینینه‌وه بو ناو ورگ. ھەر ئەمەشە بەو ثاژه‌لانه 
ده‌گوتریت کاویزکاره‌کان. له ووی زانستیی تویکاریی و شانه‌زانییه‌وه نه‌مه 
ده‌گه‌ریته‌وه بو نه‌وه‌ی یینکهاته‌ی ماسولکه‌یی بۆرى خوراك (18ا5001138٦)‏ لهو 
ئاژەلانەدا به‌شیکی له به‌یکه‌ره ماسولکه پێك دێت. واته جوله‌که‌ی 
خوویستانه‌یه. به پیچه‌وانه‌ی مروة و ئاژەڵە ناکاویُژکاره‌کانه‌وه» که ته‌واوی 
ماسولکه‌ی بۆرى خواردنیان بریتییه له لووسه ماسولکه. بویه مروة ناتوانیت 
به ویستی خوی و هه‌ركاتيك بیه‌ویّت پیکهاته‌ی ناو گه‌ده‌ی خوی بهینیته 
دهرهوه. 

خوینی ئاژەل پیکهاته‌ی ناو ورگ وه‌رده‌گرینت و به‌هوی سوری خوینه‌وه 
دەیبات بو شانه‌ی شير دروستکردن» که ناسراوه به (گوان)» گوانیش له ریگه‌ی 
پیُکهاته نالوزه‌که‌ی خویه‌وه لهو خوینه که پره له جوره‌ها مادده‌ی جیاواز 
شیریکی ناياب جیا ده‌کاته‌وه. که دواتر بەھوٰی دوشینه‌وه دنته دەرەوہ۔ 


وف 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


سووده‌کانی شیر : 
شير و به‌رهه‌کانی به سه‌رچاوه‌ی سهره‌کی توخمه‌کانی (کالسیوم و فسفوپ) 
داده‌نرین له ریکخسنی کاروباره‌کانی له‌شدا هه‌میشه کالسیوم و توخمی 
av ۳ ۷‏ ۰ ہم وه غ = ۰ ۰ ۰ ۶ ۰ 
فسفور پیکه‌وه ڕۆل ده‌بینن. که ده‌توانین ناماژه به گرنگیان بکەین؛ (ئایؤن و 
خویکانی کالسیوم) چه‌ند سوودیکی ههمه لایه‌نه‌ی ههیه بۆ ته‌ندروستی 


چه‌سبه : 


1) به‌شداره له پروسه‌ی مه‌یاندنی خوین. 

٢‏ به‌پیی لیکولینه‌وه نوێكان ریگره له دروستبوونی لوو (تنا1100) له 
ناوپوشی رینوله. 

۳) بۆ کارکردنی کوئه‌ندامی ده‌مار و گه‌یاندنه‌ده‌مارییه‌کان پیویستییه‌کی 
4) جوله و کرژبونی ماسولکه‌کان فیسیؤلؤجی تاکه‌خانه و کاری شانه‌کان به 
تایبه‌تی بو گوزه‌ری مادده‌کان به دیواری خانه‌دا. 

)٥‏ فسفوریش ده‌چیته پیکهاته‌ی په‌رده‌ی پلازماوه. به تایبه‌تی له شیوه‌ی 
(فؤسفولایپەین؛ که هوکاریکی گرنگه بۆ دروستبوونی خانه‌ی نوی و گه‌شه‌یان 


شیر و ته‌ندروستی ثێسك: 

له گرنگترین نه‌رکی (کالسیوم و فسفؤړ) وه‌کو دوو پیکهاته‌ی کانزایی ناو 
شیر ته‌ندروستی ئێسکەکانەکە. لیره‌دا پیم باشه باسی گرنگی ئیسکه‌کان 
بکەین له ژیانی مروقدا: 

ئەو پیکهاتووه گرنگه‌ی لش که په‌یکه‌ری مرف پێك دەھێنێت› جوله و 
هه‌لسوکه‌وتی پزژانه‌ی پیوه به‌نده» جگه له‌مه‌ش له ریگه‌ی (مؤخ) و شوینی 


5۸ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
دروستکردنی (خوین)ه ھەر له سهره‌تای ژیانەوہ هه‌موو نیسکه‌کان بەشدارن له 
پرسه‌ی دروستکردنی خوێندا› به‌لأم دوای (۱۸) سالی ته‌نها نْسکه پانه‌کان 
خوین بو له‌ش دایین دەكەن› وه‌کو کاسه‌ی سم دهفه‌ی شان› قه‌فه‌سه‌ی سنگ 
و به‌راسوه‌کان؛ فیسکه‌کانی حه‌وز» تاوه‌کو کوتایی ژیانیش لەم ئەركە 
فیسیولوجییه‌دا بەشدارن› بویه پیویسته بایه‌خی ته‌واو به ته‌ندروستیان 
بدریت. ژماره‌ی نیْسکه‌کانی مروْة (۲۰) دانەن› که ئیسکه‌په‌یکه‌ریان ل پێك 
دیت» ده‌توانن بو تەندروستی ئێسكەپەيكەرمان به ته‌واوه‌تی پشت به‌سنوو 
بین به شير و به‌رهه‌مه‌کانی» که ئێسك له پووکانه‌وه ده‌پاریزن» چونکه هه‌ردوو 
توخمی (فسفور و کالسیوم) ده‌بنه‌هوی زیادبوونی چری پیکهانه‌ی کانزایی 
نیسکه‌کان مه‌ترسی شکانی نیسقان كەم ده‌کاته‌وه. هه‌روه‌ها نه‌هیلانی 
نه‌خوشی پووکانهوه‌ی ئێسك (05160۳00۲0515))» یارمه‌تی زووتر 
ساریزبوونه‌وه‌ی شکاوی دهدات. به‌مه‌ش ته‌مه‌ندریژی و سهلامه‌تی مسوگهر 
دەكەن. 

یەکیٔکی تر له هویه‌کانی ته‌ندروستی ئێسك› بوونی (قیتامين دى)يە› چونکه 
بى ئەو قیتامینه لەشمان توانای مڑینی (کالسیؤم)ی نییه. لەم ڕێگەیانەوە 
دەتوانین (قیتامین دی) وەرگرین له خوراکه جیاوازەکانەوە› به تایبه‌تی گۆشتى 
ماسى› له ریگه‌ی پیسته‌وه که بەر تیشکی خۆر دەکەوێت› بەلام زور پیویسته 
ته‌نها سوود له تیشکی هه‌تاوی ده‌مه‌وبه‌یان وه‌ربگرین» چونکه رووناکی 
به‌هیزی خور به تایبه‌تی له نیوه‌روان و وه‌رزی هاویندا. هه‌نديك تیشکی 
نه‌وتویان تیدایه» که زور مه‌ترسیدارن بو ته‌ندروستی پیست و هه‌ندی جار 
ژیان ده‌خه‌نه مه‌ترسییه‌وه. خوشبه‌ختانه شیریش بڕێك (قیتامین دی) تندایه 
که پارمه‌تیده‌ره بۆ مزینی (کالسیوم). که‌واته ههول بده بی شیره‌مه‌نی نه‌بیت؛ 


بو نه‌وه‌ی نه‌مه‌نت درێژ بیت و چه‌سته‌شت ساغ بێت. 
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سەلامەتی خۆراك .. د. موحسىن ئەحمەد 


شیر و تەندروستی ددان: 

یەكیْك له لايەنە گرنگه‌کانی ژیانی ساغلەمی بریتییه له تەندروستی ددان و 
پوکه‌کان؛ بویه‌شه به‌کنك له لایه‌نه گرنگه‌کانی بواری خویندنی پزیشکی 
بریتییه له پزیشکی ددان. که خزمه‌تیکی گه‌وره به ژیان و سهلامه‌تی مرۆۋ 
دەکەن؛ نه‌وه‌تا له پیناو ته‌ندروستییه‌کی باش. زه‌رده خه‌نه به‌کی جوان و 
بونیکی خوشی هه‌ناسه‌دا. له دوای يەكەم سالی ثه‌مه‌نه‌وه پیویسته هه‌موو 
مناڵێك پیشانی پزیشکی ددان بدرێت› هه‌روه‌ها هه‌موو تاکیُکی پنگه‌شتوو 

x» ` ۷‏ ۳ ۰۲ ۰ 5 ۰ + ۲ چ ءا . 

پیویستی به نوژداری ددان هەیە› له پیناوی رزگار بوون له نه‌خوشی و نازاری 
سه‌خت و كەم هی دداندا. 

ئەو ڕۆڵەی که بواری پزیشکی فیْتیْرنەریی بو ته‌ندروستی ددانی مرۆۋ 
هه‌یه‌تی بریتییه له به‌رهه‌می گیانه‌وه‌ری» که له ئاژه‌لی ته‌ندروسته‌وه سه‌رچاوه 
ده‌گرن و مایه‌ی سەلامەتى ناودەم و پوك وددانه‌کانن» لەوانە٤ش‏ شير به تایبه‌نی 
و هه‌موو به‌رهه‌میکی سپیایی به گشنی. شیر جگه له (کالسیوم و توخمی 
فسفۆڕ)› بړێکی باش له فیتامینه‌کانی رآ ,10 ,۵)ی تێدایە› ههریه‌که لەم 
پیکهاته گرنگانه‌ی شیر و بەرهەمەکانیی؛ سوودی زانستانییانه‌ی بو ددان و 
ناودەم هه‌یه. ئەوەتا ھەر سى قیتامینی (ئه‌ی؛ دى› ئی) ده‌چنه پیکهاته‌ی 
چینی (مینا) له دداندا؛ و به‌شدارن له پتەو ڕاگرتن 0 ته‌ندروسنی ددان به 
دریزژایی ته‌مه‌ن. هه‌روه‌ها به گویره‌ی وته‌ی پسپورانی پزیشکی ددان» که‌می 
(قیتامین ۸) به تایبه‌تی له منالاندا ده‌بیْته‌هوی باش گه‌شه‌نه‌کردنی چینی 
(مینا) له دداندا؛ که‌می (فیتامین ک]) دهبیْته‌هوی گرفت له خانه‌کانی (عاج) و 
مانه‌وه‌ی به بچوکی. 

که‌می (کالسیوم و فسفور و قیتامین دی) ده‌بیٌته‌هوی زیادبوونی نه‌گه‌ری 
پووکانه‌وه‌ی ددان› بویه ده‌بینین هه‌نديّك كەس ویرای خاوینی ناودهم و 
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سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
به‌کارهینانی فلچه و هه‌ویری ددان به بەردەوامى› کەچی تووشی پووکانه‌وه‌ی 
ددان ده‌بن؛ له‌به‌ر به‌کارنه‌هینانی به‌رهه‌می شیره‌مه‌نی و که‌می ئەو ره‌گه‌زانه. 

ماست وه‌کو به‌رهه‌میکی سه‌ره‌کی شیر بارمه‌تی ته‌ندروستی ددان دەدات› 
خواردنی که‌و حکیك له ماست پیش نووستن یو دوای له خەو هه‌ستان 
هه‌ناسه‌یه‌کی بؤنخؤش و ناوده‌میکی ته‌ندروستت پی دەبەخشێت. له کاتیکدا 
وا باوه له دوای له خه‌وهه‌ستان مرو بوّنی زاری ناخوشه. ده‌توانی ئەمە تاقی 
بکه‌یته‌وه؛ خودی پزیشکیکی ددان به‌مکاره ھەستا بوو له ده‌رئه‌نجامه‌که‌ی 
رازی بوو. 

ددانه‌کانمان زور بيو یستن بو ژیانیکی پر له خوشگوزه‌رانی» هه‌ریویه 
پیویسته بایه‌خی ته‌واویان پى بدری و به پاك و خاوینی رایان بگرین؛ له کاتی 

7 - ۰ 0 ور = ۰ ۷ 

پیویستدا سەردانی پزيشك بکەین و به به‌رده‌وامی شیرەمەنی به‌ییی 
مه‌رجه‌کانی پزیشکیی قێتێرنەریى به‌کار بهیْنین؛ هه‌روه‌ها زیاده‌پزیی نه‌کردن 
له به‌کارهینانی ھەر خواردنیکی زیانبه»‌خش. به تایبه‌تی خواردنه‌وه گازییه‌کان 
و جوره‌کانی شیرینی. 

نه‌گه‌رچی هه‌ندی له نه‌خوشییه‌کانی ددان بؤماوەیین و له‌ژیر کاریگه‌ریی 
(بوهیِل)ی کروموسومه‌کاندا دروست دەبن› بەلام زور حاله‌تی ناته‌ندروست 
په‌یوه‌ندی به خودی تاکه‌وه هەیە› بو ڕێگرتن له ھەر حاله‌تیکی له‌وجوره 
دەتوانین پشت به‌و رننمایییانه‌ی سه‌ره‌وه بیەستین۔ 


شیر و تەندروستی دل: 

ئەوانەی به‌رده‌وام شير دەخؤنەوہ لەوه دلنیا بن› که له تووشبون به جەڵتەی 
دل بەدوور دەبن› چونکه ئەم که‌سانه دوور دەبن له کونیشانه‌کانی زینده‌پال» 
که ده‌رکه‌وتنیان نیشانه‌ی نزیکیوونه‌وه‌ی ده‌رکه‌وتنی نه‌خوشییه‌کانی دله. به 
تایبه‌تی نه‌خوشی وه‌ستانی کتویری دل له حاله‌ته‌کانی زینده‌پال بریتیین له 
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پالپه‌ستوی به‌رزی خوێن و به‌رزی ڕێژەی چه‌وری. به تایبه‌تی کولیستهول و 
تریگلیسراید و شەكرە و قه‌له‌وی له راده‌به‌دهر. 

به جۆرێك نه‌وانه‌ی به‌رده‌وام شیری خاوین به‌پیی مه‌رجه فیتیرنه‌رییه‌کان 
به‌کارده‌هینن» به ریژه‌ی (1۲ /) که‌متر تووشی ئەو نیشانانه‌ی سه‌رهوه ده‌ین 
به‌پیی لیْکولینه‌وه‌کانی (زانکژی کاردیف) له به‌ریتانیا. جگه له خودی شیر 
به‌رمه‌مه جیاوازه‌کانیشی سوودی ته‌واوی ته‌ندروستیان هه‌یه. نه‌و که‌سانه‌ی 
به‌رده‌وام (قیتامین دی و کالسیوم) وەردەگرن› که له به‌رهه‌مه سپیاییه‌کاندا 
ههیه. به رٍیژه‌ی (۱۸ /) که‌متر تووشی نه‌خوشی شەكرە ده‌بن؛ به تایبه‌تی 
جوری دووهم. که هوکاره‌که‌ی قه‌له‌وی و زورخورییه. 


ماست: 

ماست خواردنیکی به‌چیژی کورده‌وارییه» له ړووی زانستییه‌وه ماست 
نه‌وکاته دروست ده‌بیّت که بتوانین (شه‌کری شیر) بگورین بۆ رترشی لاكتيك)› 
نه‌مه‌ش به‌هوی به‌کتریایه‌کوه نه‌نجام دەدرێت که ناسراوه به 
(لاکتویه‌سیلای - .(Lactobac11Ius‏ 

له کورده‌وارییدا بەم به‌کتریایه ده‌گوتریت (هه‌وین)» به‌شیوه‌یه‌کی سروشتی 
ئەم هه‌وینه له‌ناو (ژیلاوگ - "10111 )R‏ که به‌شیکه له گه‌ده‌ی نالوزی 
ئاژەڵە کاویْژکاره‌کانی وه‌کو مەڕ و بزن و ره‌شه‌ولاخ بوونی ههیه. هه‌روه‌ها 
ده‌توانریت خودی ماست وه‌کو هه‌وین به‌کار بێتەوە› چونکه بڕێکی زؤر له 
به‌کتریای لا کتوبه‌سیلای)ی تیدایه. 

شیر له (۸۰ پله‌ی سه‌دی) و بو ماوه‌ی نیو کاتزمیر دەکوڵێنرێت› دواتر 
سارد ده‌کریتهوه» تاوه‌کو ٤٤(‏ پله‌ی سه‌دی)۰ دوای ئەوەی به‌کتریای 
(لا کتزبه‌سیله‌س - هه‌وین)ی تى دەكرێت› له ماوه‌ی (1 بو ۷) کاتژمیردا 


دەبێت به ماست. 
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مەرجە قیْتیْرنەرییەکان بؤ ماستیٔکی ته‌ندروست ئەوەیه که ئەو ئاژەڵەى 
شیره‌که‌ی لى وه‌رده‌گیریت به هیچ شێوەیەك نەخؤش نه‌بیت. ده‌فره‌که‌ی خاوین 
بێت› داپؤشینی به پووش و گەلا هیچ بنه‌مایه‌کی زانستی نییه و سوودیُکی 
نییه بو ماسته‌که» ته‌نها مه‌گه‌ر ببیته‌هزی پیسبوون و توزاووی بوونی. 


سووده کانی ماست بۆ جه‌سته‌ی مرۆۋ: 

(١‏ سهرچاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌ندی توخمی کالسیومه. که زؤر پپویسته بؤ 
ته‌ندروستی له‌ش» چونکه توحمی «کالسیوم و فسفؤر) ده‌چنه پیکهاته‌ی 
ئیسکه‌په‌یکه‌ر و ددانه‌وه. هه‌روه‌ها توحمی (کالسیوم) پیویسته بو پروسه‌ی 
مه‌یاندنی خوێن› کرژبوونی ماسولکه‌کان و ده‌ماره‌گه‌یاندنه‌کان. 

۲ نه‌هزشتنی کاریگه‌ریی نه‌رینی ماده‌ی زراو (2116) که له جگه‌ره‌وه دروست 
دەبێت و ده‌رژیته به‌شی یه‌که‌می ریخوله‌وه (1(1006711110)» که دهرکه‌وتوه 
کاریگه‌ری شیریه‌نجه‌زایی هەیە› به تایبه‌تی بۆ که‌سانی به ته‌مه‌ن. خواردنی 
ماست ناوپوشی ریخوله دەپارێزێت له تووشبوون به شێرپەنجە› ههروه‌ها 
به‌هوی یه‌کگرتنی لەگەل ترشه‌کانی ناو زراودا (۸010 8116ء دمبیته‌هوزی 
دابه‌زاندنی کولیسترولی خوێن. 

۲ نه‌هیشتنی کاریگه‌ریی به‌کتریای ناو گده که ناسراوه به 
(۳۱۱۵۲۱ ۰16110002010۲ ئەم به‌کتریایه هوکاریکه بو دروستبوونی 
شیریه‌نجه‌ی گه‌ده. که به‌هوی خواردنی ماسته‌وه کاریگه‌ریی ئەم به‌کتریایه كەم 


دەبێتەوە. 

£( ته‌ندروستی یووك و ناودهم و ددان» هه‌روه‌ها خواردنی ماست پیش 
نووستن وا ده‌کات له کاتی هه‌ستان له‌خه‌ودا هه‌ناسه‌یه‌کی فریش و 
بونخوشمان هه‌ییت. 
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° ئەو که‌سانه‌ی که نەخؤشی نه‌بوونی ئەنزيمى (لاکتەیز) يان هەیە› به‌هویه‌وه 
ناتوانن شير بنۆشن› بویه ده‌توانن لەبری شير ماست بخۆن› چونکه (شه‌کری 
لاکتؤنەکەی گوراوه بز (ترشی لاكتيك)› بویه بو نه‌وجوره نه‌خوشانه زور 
ئاساییه که ماست بخون و به‌هره‌مه‌ند بن له سووده‌کانی» ھەر به‌هوی بوونی 
(2010 1.20116 )وه پرووبه‌ری مژین له ریخوله‌دا زياد ده‌کات. 

۱ ماست ساریزکهره‌وه‌ی برینه هه‌ناوییه‌کانه» پاریده‌ده‌ری چاکبوونه‌وه‌ی 
برین و شانه‌کانی ناوه‌وه‌ی له‌ش دەدات› له کاتی تووشبوونی منالان به 
سکچوون (101811006) به خواردنی ماست ناموژگاری ده‌کرین» چونکه 
برینه‌کانی (كۆڵۆن) سارِیٔڑ ده‌کات و کاریگه‌ریی دژه‌زینده‌کان (۸۳۸[010110) 
لەسەر به‌کتریا سوودبه‌خشه‌کانی کؤئەندامی هرس ناهێڵێت. 


۷) ماست به‌هیْزکه‌ری سیستمی به‌رگری له‌شه. تاقیکرنه‌وه له‌سهر گیانداران 
نه‌وه‌یان دەرخستووە› که ماست چه‌ند مادده‌یه‌کی تیدایه دژی دروستبوونی 
(لوو ¬ 111710 )ه و ده‌بیته‌هوی چالاککردنی خروکه سپییه‌کانی خوێن. 


زؤرجار ده‌بینین ماست بو چاره‌سه‌ری سووتاوی به‌کاردیت. ئەو که‌سه‌ی 
ئاویکی گەرم ده‌رژیته‌سه‌ر دەستى› راسته‌وخو ماستی ده‌خاته سەر› هوکاری 
نه‌مه ته‌نها و ته‌نها نه‌وه‌یه که ماست سروشتیکی ساردی ههیه. بهو پییه‌ی 
هه‌ميشه له‌ناو ساردکه‌ره‌وه‌دا داده‌تریت. هه‌رگیز ماستی گەرم بوونی نه‌بووه؛ 
ئەو ساردیه‌ش وه‌کو نهوه وایه پارچه‌یه‌ك سه‌هول بخریته‌سهر سووتاوییهکه 
(ئەڵبەتە سه‌هوله‌که زیاتر سارده) به‌مه‌ش که‌سه‌که بو ماوەيەك ثازاری 
سووتاویه‌که‌ی هه‌ست پئ ناكات› نه‌گینا پیکهینه‌ره‌کانی ماست خویان 


ساریزکهره‌وه‌ی سووتاوی نین يان ثازارشکین نین. 
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سەلامەتی خۆراك .. د. موحسىن ئەحمەد 


ھىلكە: 


پیکهاته‌ی بايۆلۆژى: 

ئەو پێكهاتەیەی نی ده‌گوتری هیلکه» بریتییه له تەنھا خانه‌یه‌ك (آ[[٥)))؛‏ 
کیشی میْلکه‌یه‌کی مريشك به تێكڕا (0 5 گرام) دەبێت› تویٔکلی هیلکه (سور 
بیت يان سپی) دیواری خانه‌یه. سپینه‌که‌ی (سایتوپلازم) و زه‌ردینه‌که‌شی 
ناوکه. تویکله‌که‌ی ژماره‌یه‌کی زور کونیله‌ی تیْدايه هیلکه له سپینه‌که‌یدا 
کیسه‌یه‌کی هه‌وایی تیدایه. له کاتی هه‌لگرتنی هیلکهدا (له ده‌رگای 
ساردکه‌ره‌وه شوینی تایبه‌ت به هه‌لگرتنی هیْلکه‌ی تیّدایه) دەبێت ره‌چاوی ئەو 
کیسه هه‌واییه بکرێت› ئەویش به‌وه‌ی به‌شیوه‌یهك هیلکه‌که دابندریت که 
نووکه‌که‌ی رووه‌وه سه‌ره‌وه و بنکه پانه‌که‌ی له خواره‌وه بێت› بو نه‌وه‌ی کیسه 
هه‌واکه له سه‌ره‌وه جیگیر بێت. 

هیّلکه چه‌ند حاله‌تیکی شازی هه‌یه وەکو بوونی دوو زه‌ردینه له هیْلکەدا و 
هه‌نديك جار له‌ناو هیلکه‌دا هیلکه‌یه‌کی تر به تویُکل و هه‌موو پیکهاته‌کانییه‌وه 
بوونی ه‌یه. خواردنیکه هه‌رسی زور اسانه. بەلەزەتە و ئارەزووی خواردن 
زياد ده‌کات. ئەوانەی هیلکه ده‌خون دره‌نگ برسیان دهبیت و به دریزایی پؤڈ 


مر ده ۰ 
چالاك و بير تيز ده‌بن. 


هیلکه چون دروست ده‌بیت؟ 

مريشك وه‌کو هه‌موو زینده‌وه‌ریکی میینه دوو هیلکه‌دانی له‌ناو بوشایی 
سکیدا هه‌یه. ئه‌مانیش به‌هوی دوو بوری ره‌حه‌تیداره‌وه که ناسراون به بوری 
هیلکه 71010©1()) ده‌به‌سترینه‌وه به (کؤجیٗ - ۰010202 (کوجی شوینیکه 
تاکه ده‌رچه‌ی له‌شی بالنده‌یه بۆ دەرەوە› هه‌موو پاشەڕۆيەك و هیلکه‌ش له‌ویُوه 


دینه دەرەوە.) 
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سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 

هیلکه‌دانه‌کان ده‌ست ده‌کهن به به‌ردانه‌وه‌ی پیکهاته‌یه‌ك که ناسراوه به 
(ئؤئؤسست ¬ 000116 ئەمە زه‌ردینه‌ی هیّلکه‌یه. له ریگه‌ی بورییه‌کانی 
هیلکه‌وه دیّته خواره‌وه؛ لەگەل هاتنه‌خواره‌وه‌یدا به به‌رده‌وامی و به‌شیوه‌ی 
پیچاوپنج به په‌رده‌ی زه‌ردینه (1۷]6۲00۲206 ۷111118 ) ده‌وره ده‌دریت به 
پیکهاته‌یه‌ك که پیٔی ده‌گوتریت (ئه‌لبومین - ۰۵011167 که نه‌مه سپینه‌ی 
هیلکه‌یه. لەگەل نه‌میشدا كۆمە‌ڵێك ریشال. به‌هزی پێچاوپێچی بورییه‌کانی 
هیلکه. ئەم ریشالأنه به ده‌ووری خویاندا ده‌سوورینه‌وه و پیکهانه‌یه‌کی شنوه 
گوریس دروست ده‌که‌ن (2122726)). که ده‌بیْته‌هوی راگرتنی زهمردینه له 
ناوه‌راستی سپێنەدا› له کوتایی بورییه‌که‌دا به‌هزی نیشتنی بلوره‌کانی 
کالسیوم (216116)) به ده‌ووری ئەلبؤمینەکەدا تویکلی هیلکه پێك دێت› 
به‌هزی دمردراوه‌کانی بؤری زراو؛ پەنگی تویِکلی هیلکه دەگۆڕێت› بۆ نمونه 
سپی. سور هەنديِك جار سه‌وز و شین له پاش نه‌مه مریشکه‌که هیلکه‌که 
دادەنێت. 

به‌های حوراکی هیلکه: 

هیلکه ده‌کریّت به زور جۆرى خواردن› وه‌کو: هیلکه و ڕۆن› كێك› مایؤنیز 
کنگر به ماسی و زؤر خواردنی دیکەش: بویه به‌های خوراکی خوّی ههیه و زور 
دهوله‌مه‌نده به قیتامینه‌کانی (ئه‌ی و بی). هه‌روه‌ها زه‌ردینه‌که‌ی ده‌وله‌مه‌نده به 
چه‌وری جوری «کولیسترول). نه‌وانه‌ی مه‌ترسیان لەم چه‌ورییه ههیه ده‌بیت 
ئاگاداری خواردنی هیْلکه بن. 

له کورده‌واریدا هیلکه ده‌کریته ناو گه‌نم يان جو؛ سوودی نه‌مه ته‌نها 
پاراستنی هیلکه‌یه له تیشکی خور و هیشتنه‌وه‌یه‌تی به فینکی. کاریگه‌ریی 
باش و خراپی بو سەر پیکهاته‌ی خودی هیْلکه‌که نییه. 
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سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


چۆنىيەتى جیاکردنەوەی هیلکەی تازه له هیلکه‌ی کون: 
6 هیلکه‌ی تازه له کاتی شکانیدا زه‌ردینه به قوقری لەناو سیینه ده‌وه‌ستنت و 


پەنگی سپینه و زەردیٔنه تؤخن و هیچ بونیکی نائاسایی لى نايەت. 


٢‏ هیلکه‌ی کون. پاش شکاندنی راسنه‌وخو زه‌ردینه و سپێنه بی 
دەستکاریکردن تێكەڵی یەکتر دەبن و زور جار هه‌ست به بۆنێکی نائاسایی 
ده‌کریت و ره‌نگیان كال دەبێتەوە. 


۳ ئەو هیلکه‌یه‌ی تونکله‌که‌ی شکا بوو یان درزی تێدا بوو به‌کاری مه‌هینه. 


4) نه‌گه‌ر هیلکه پەلەی خوینی تیّدا بوو نیشانه‌ی پیتان و دروستبوونی 
(زايگۆت)5› که به‌لگه‌ی ته‌واوه بۆ کون بوون و به‌سه‌رچوونی. 


5) ئەگەر پاش شکاندن ناو هیلکه په‌له‌ی سه‌وز يان په‌شی پیوه بوو. نموه 
نیشانه‌ی گه‌شه‌ی که‌رووه و نابێت بخوریت. 


٦‏ له پژژی دابه‌زینی هیّلکه له (کزجی)ی مریشکه‌وه تاوه‌کو دوو مانگ شیاوه 
بۆ خواردن› ئەگەر هه‌موو هه‌ل و مه‌رجه‌کانی هه‌لگرتنیشی ته‌واو بێت› پاش 
ثه‌و ماوه‌یه نابیّت بخوریت. 


۷ ریگه‌یه‌کی کلاسیکی ههیه بو ناسینهوه‌ی هیُلکه‌ی كۆن› نه‌ویش به 
نووقمکردنی له‌ناو ده‌فريك ناو. نیشتنی نیشانه‌ی کون بوون و 


سه‌رئاوکه‌وتنیشی نیشانه‌ی تازه‌یی هنلکه‌که‌به. 
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سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


دەردە گواستراوه‌کان له ئاژەڵەوە بۆ مرۆۋ: 

خوینه‌ری شیرین.. لیٔرەدا باس لهو نه‌خوشییانه دەکەین که له ئاژەڵانەوە 
دەگوازرێنەوە بو مرؤڈ. پیش هه‌موو شتێك راستییهك هه‌یه ده‌بیت لیرهدا 
پوونی بکه‌ینه‌وه. نه‌ویش به کارهینانی چه‌مکی (نه‌خوشییه هاوبه‌شه‌کان)ه؛ 
که بو ئەو مه‌به‌سته‌ی سه‌ردوه به‌کار دێت. 

ئەم ده‌ربرینه به ته‌واوه‌تی ئامانجی خوی ناپیکیت. ئەگەر مه‌به‌ستمان ئەو 
نه‌خوشییانه بێت که له ثازژه‌له‌وه ده‌گوازرنتهوه بو مرۆۋا چونکه به لی 
وردبوونه‌وه‌ی زمانه‌وانی ده‌گه‌ینه ثه‌و ده‌رئه‌نجامه‌ی که نه‌خوشی هاوبه‌ش 
ئه‌وانه ده‌گریته‌وه که ده‌کریت ئازژەل و مرؤڈ وه‌کو يەك تووشی بن› وه‌کو نه‌وه‌ی 
که ناژه‌لیش وه‌کو مرو تووشی نه‌خوشی شیرپه‌نجه دەبێت› يان نه‌خوشی 
شه‌کره. يان به‌رزه‌په‌ستانی خوێن› يان ززربه‌ی نه‌خوشییه‌کانی چاو و پیست: 
که مروة گیرؤدہ دەکەن: به هه‌مان میکانیزم و شیّوازی نه‌خوشخه‌رانه‌ی خویان 
له ئاژەڵىشدا ڕوو دەدەن! 

ئەمانە نه‌خوشییه هاوبه‌شه‌کانن. هه‌نديك نەخؤشیش هاوبەش نین؛ 
مه‌به‌ست به‌وه‌ی تەنھا له ئائەلاندا بوونیان هه‌یه. يان ته‌نها له مرۆۋ دا› وه‌کو 
نه‌خوشییه‌کی چاو که ناسراوه به (چیری نای) ته‌نها تایبه‌ته به گیانداران 
چونکه ته‌نها گیانداران له چاویاندا سى پیلوویان هه‌یه. له کاتێکدا مروژٌ ته‌نها 
دوو پیلووی لەسەر و خوارووی چاوهوه هه‌یه. ئەم نه‌خوشییه‌ش به‌هوی 


۳ RICE ٦ 
پیلووی سییە“می چاوی ئاژەلانەوە ړوو دەدات.‎ 
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سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


بۆ تێکەیشتن له دەردە گواستراوەکان ده‌بیّت له (سی) خالی گرنگ تى بگەین: 
۱) سەرچاوەیەك که هه‌لگری ھؤکاریِکی نەخؤشخەر بێت وه‌کو میکرؤب به 
هه‌موو جوره‌کانییه‌وه (قايرەس› بەکتریاء کەروو؛ سەرەتاییەکان؛ کرم) يان 
بوونی ژه‌هر و مادده‌ی کیمیایی زیانبەخش› لیره‌دا مه‌به‌ستمان لهو 
سەرچاوەیە› ئاژەل و بالنده و ماسییه. 


۲ ناوه‌ندیك بۆ گواستنه‌وه‌ی هوکاری (میکروب) نه‌خوشخهر يان هوکكاريك 
وه‌کو ئاوی خواردنه‌وه. خول: هه‌وا؛ يان ده‌ست لیدان و به‌رکه‌وتن» نؤشین و 


خواردن. 


)٣‏ مرۆڭێك که ئەو ھؤکارہ گواستراوانه بتوانن نه‌خوشی تیدا دروست بكەن› به 
پله‌ی يەكەم پزیشکانی فیتیرنه‌ری» خاوهن ناذه‌له‌کان» تا دمگاته هه‌موو 


هاوولتییه‌کی ئاسایی و دواتر سه‌رجهم کومه‌لگه. 


مه‌ترسی فه‌مجوره نه‌خوشییانه له‌وه‌دایه که رووبه‌رووی هه‌موو که‌سيك 
ده‌بنه‌وه. تەنانەت ئەگەر له ژیانیدا يەك ناژه‌لیشی نه‌دیبیت. ئەمەش بهم 
راستییانه‌ی 3 خواره‌وه: 
3a» 2۷ ۰ ۰‏ . +< 7 م ۷۰ 
۱ هه‌موومان لانی كەم روژانه سی زەم نان ده‌خوین» که سهرچاوه‌ی زوربه‌ی 
خوراکه‌مادده‌کانی ژەمەكان› ثاژه‌لی و بالندهن. 


ہے ہے ۵ ۰ ۲ ۷ = = ۰ ۰ 
٢‏ زور شمه‌کی ژیان و ناومالی مرۆڭ له لاشه و پەر و شاخی گیانداران 
دروست دەکریّن؛ وه‌کو دەسكى چه‌قو. پیلاو و جانتا› پۆشاك و زۆرجار 
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سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
۳ له جیهانی سەردەمدا زۆر كەس له ماله‌وه ئاژەل بو جوانی ڕادەگرن› له 
سه‌گ و پشیله و جۆرەها بالنده‌ی جوان› وه‌کو که‌و و که‌ناری و کوتر و تووتی؛ 
بى لەوەش هه‌موو نشینگه‌یه‌کی مرؤڈ مارمیلکه و میرووی تیدایه» که ثه‌مانیش 
زوربه‌یان هه‌لگری نه‌خوشین. 


بەم پییه ھەر نه‌خوشییه‌ك. دمرديك. کرميك. پەتايەك› له زینده‌وه‌ریکی 


- 
لت 


دارهوه ۰ زرننهوه ئه ت 
بربره‌داره‌وه جگه له مرف بگوازریته‌وه بۆ مرو و مروژفه‌که نەخؤش بخا 


& ۷ 6 


ئەوہ به يەكێك له نه‌خوشییه گواستراوه‌کان دادەنرێت! 


خوینه‌ری خوشه‌ویست .. 

به تیگه‌یشتنیکی سهره‌تایی له نه‌خوشییه گواستراوه‌کان له ئاژەڵەوە بو 
مرو تی ده‌گه‌ین ئەم بابه‌ته چه‌ند گرنگ و هه‌نووکه‌یییه له جیهانی سەردەمدا› 
چه‌نده گرنگه لایه‌نه په‌یوه‌ندیداره‌کان به ته‌ندروستی کومه‌لگه‌وه هزشیاری 
پزیشکیی قیْتیْرنەری و ته‌ندروستی گیانداران لەبەرچاو بگرن. ئێستا له 
جیهاندا دامه‌زراوه‌ی گه‌وره‌ی تايبەت به نه‌خوشییه گواستراوه‌کان بوونیان 
هه‌یه. سالأنه کؤنفرانس و کونگره‌ی نیوده‌وله‌تی. له‌و باره‌یه‌وه دەبەسترێت› 
هه‌نديك سه‌رچاوه باس له‌وه ده‌که‌ن نزیکه‌ی (۸۰۰) نه‌خوشی بوونی ههیه» که 
له زینده‌وه‌ری نامروقه‌وه ده‌گوازربنه‌وه بؤ مروق! لیره‌دا ته‌نها چه‌ند 
نموونه‌یه‌کی كەم لهو نه‌خوشییانه باس ده‌که‌ین که به‌هزی خوراکه‌وه بو مرۆۋ 
ده‌گوازرینه‌وه. 
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سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 


خوراك و نەخؤشی (Food 130110 Diseases)‏ 
خوینه‌ری بەڕێز . 
پاش ئەوەی باسی خوراکمان کرد. بو ئەوەی زیاتر له سەلامەتی خوراك 
تیبگه‌ین. جیگه‌ی خویه‌تی لیره‌دا به گشتی باسی ئەو نه‌خوشییانه بکه‌ین؛ که 
نه‌کریت بەھوٰی خوراکه‌وه ببنه مایه‌ی هه‌ره‌شه بو سەر ته‌ندروستی و 
سهلامه‌تی مرۆۋ. 


ده‌رده پاشا (داء الملوك): 

ثه‌مه بابه‌تیکی سه‌رنجراکيشه که په‌یوه‌سته به زور خواردنی گؤشت 
تەنانەت ئەگەر ۇشتەكەش ته‌واو تەندروست بێت› نه‌ویش نه‌خوشییه که به 
(نەخؤشی پاشاکان - داو الملوك) ناسراوہ چونکه پادشاکان که‌سانيك بوون 
زؤرترین بری گؤشتیان خواردوه. بویه ئەو که‌سانه بوون که تووشی ئەم 
نه‌خوشییه بوون› بویه بهو ناوه‌وه ناو نراوه. 

پیاوان به رٍیْژه‌ی ٩(‏ /) زیاتر له ژنان تووشی دهین» زیاتریش له دوای 
ته‌مه‌نی (75) سالییه‌وه سەر ھەل ده‌دات. له ئافره‌تانیشدا له دوای ته‌مه‌نی 
نائومیدییه‌وه ده‌بینریت. نه‌وانه‌ی که باوانیان تووشی نهم نه‌خوشییه هاتوون» 
به ٍیژه‌ی (۲۰ /) نه‌گه‌ری تووشبوونیان زیاتره له چاو که‌سانی تر. 

ده‌رده شا نه‌خوشی جومگه‌کانه. به تایبه‌تی جومگه‌ی په‌نجه گه‌وره‌ی پى› 
که ززرترین ئەگەری تووشبوونی بهم حاله‌ته هه‌یه. هه‌ندی جاریش 
جومگه‌کانی په‌نجه‌ی ده‌ستیش ده‌گریته‌وه. هه‌روه‌ها ئەژنؤ و ئانیشك تووش 
دەبن. له هه‌ندی که‌سدا هه‌ستیاری به‌راده‌یه‌که به بجوکترین به‌رکه‌وتن ئازارێكى 
زؤریان پى ده‌گات. که له‌وانه‌یه بو ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌ك بخایەنێت› هه‌ستی ثازاری 
ئەم نه‌خوشییه له رۆژدا کەمٹر ده‌یینه‌وه. 
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سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 

ھؤکاری ئەم نەخۆشييە› نیشتنی بلوورەکانی ترشی (یوریك» له 
لینجەشلەی ناو جومگەکانداء ئەویش له ئەنجامی هه‌رس و زینده‌پالی (پؤرین) 
دروست دەبێت› (پۆرین) به بریکی زور له گوشتد شتدا هەیە› له لایه‌کی تره‌وه جگه 
له‌مه‌ش کونترول نه‌کردنی (ترشی يوريك) و نیشتی بلووره‌کانی دهبیته‌هزی 
په‌یدابوونی به‌رد له گورچیله‌دا. 

نیشانه‌کانی بریتیین له بوونی نازاریکی توند له جومگه‌ی تووشبودا؛ دواتر 
سوربونه‌وه و گه‌رمبوون؛ پاشان ئاوسان و نه‌بوونی توانای جولأندنی 
جومگه‌که. له گرنگترین تاییه‌نمه‌ندییه‌کانی سه‌رهه‌ندانه‌وه‌ی دوباره‌ی 
نەخوؤشیييەکە› تەنانەت دوای چاکیوونەوہ 0 نه‌مانی نیشانه‌کانیشی. 

زۆر خواردنی گۆشت و قەلّەوی و کێشى زیادہ به تایبەتی له سەردەمى 
لاویتیدا. زور به‌کارهینانی خواردنه‌وه گازییه‌کان» فشاری به‌رزی خوین؛ 
بیهیزی گورچیله‌کان. جگه له به‌کارهینانی هه‌نديك ده‌رمان» که هوکاری 
نیشتنی (ترشی بوريكن له شله‌ی جومگه‌کاندا. هوکارگه‌لینکی سهره‌کی ئەم 
دمردەن. چاره‌سه‌ریشی نه‌خواردنی گؤشت و پشووی ته‌واو و سه‌ردانیکردنی 
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پزیشکی تایبه‌نه. 

بۆ خزپاراستنیش خواردنه‌وه‌ی بریکی زور له ناو و شله‌مه‌نی له کاته‌کانی 
رۆژدا› ئەوانەی که تووشیش ده‌ین ده‌توانن له ربگه‌ی نه‌خواردنی گوّشت و 
جگەر و کونترزلکردنی کیشه‌وه تاڕادەيەك خویان له نه‌خوشییه‌که پزگار بكەن› 
جکه لموه‌ش به‌کارهینانی ززرترین بری به‌رهه‌مه‌کانی شیرهمهنی له خوراکی 
روژانه‌دا ئه‌گه‌ره‌کانی تووشبوون که‌متر ده‌کاته‌وه» بویه ده‌توانین بلین ده‌رده 

- ¥ »| ۰ ۷ ہے ۰ ê ۷ - ۲ ¥" 6 75 v‏ 
پاشا به‌کیکه لهو نه‌خوشییانه‌ی که پێمان ده‌لی پێويسته به‌پیی بەرنامەیەکی 
زانستی گوشت بخریته ژه‌مه‌کانه‌وه» بو نه‌وه‌ی دوور بین له هه‌موو 
مه‌ترسییه‌کی گوّشت خواردن به تاییه‌تی ده‌رده شا. 


۷۲ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


بەکتریای ئى کۆلای (011ر) :)٢‏ 

نەخؤشخەری هه‌موو كه‌سێك له هه‌موو شوێنێك. 

یه‌کيك لهو میکرؤبانەی که له هه‌موو شوێنێك بوونی هەیە› وه‌کو سەر ړووی 
مێز ديوار› خول. تانکی ئاوی خواردنەوہ. زۆرجار دەبێتەهۆی نەخؤشی 
سکچوون و ئازار له مرۆقدا. بریتییه له بەکتریایەك که له زمانی پزیشکی دا به 
(0[1) 2501167161012) ناسراوه؛ و لەم ریگایانه‌وه خوی ده‌گه‌یه‌نیته لەش: 


(١‏ په‌یره‌ونه‌کردنی یاسا ته‌ندروستییه‌کان له ژیانی ڕۆژانەدا. 

۲ ده‌ستدان له گۆشتى کال به تایبه‌تی هی گوێرەکە. 

۳ خواردنی گؤشتی جوان نه‌برژاوی مريشك. 

4) به‌کارهیّنانی شیری نه‌کولأو و هه‌موو بەرهەمیٔکی سپیایی ناته‌ندروست. 
۵ له ریگه‌ی ناوی بى کلوره‌وه. 

٦‏ به‌رکه‌وتنی راسته‌وخق به ئاژەلان له كێڵگەدا. 


۷ په‌یوه‌ندی نزيك به که‌سیکی تووش بووهوه. 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
پاش ئەمانەش له دوای (۲ بو ۸) ڕۆژ نیشانه‌کانی دەردەکەون که بریتیین 
له: 
۸ سکچوون و بوونی خوێن له پیساییدا. 
؟) سه‌رنیشه و نەبوونی حەزی خواردن› هه‌ندی جاریش ڕشانەوە. 
که بو ماوه‌ی نزیکه‌ی هه‌فته‌یه‌ك بەردەوام دەبێت و کاریگه‌ری زور لەسەر 
که‌سان به تەمەن هه‌یه. که له‌وانه‌یه ببیْته‌هوی وه‌ستانی گورچیله و مردن. 


به‌کتریای ئیکولای» زۆرجار به‌شیّوه‌یه‌کی بى زیان له ریخوله‌د۱ ده‌ژی و له 
ڕێى پیساییه‌وه ده‌کریْته دەرەوە› بەلام ئەگەر ئەم به‌کتریایه بگاته رِیٔرەوی میز 
و زازوزیی هه‌ما:: که‌س, ئەوا تووشی هه‌ویُکی توندی ده‌کات و زورجار 
ده‌شیکوزیت. ئەم حاڵەتەش زیاتر له که‌سانی که‌نفتدا روو ده‌دات» که 
بوماوه‌یه‌کی زور له‌ناو جیگه‌دا ده‌که‌ون و ناتوانن خاوینی خویان باش رابگرن. 
هه‌روه‌ها له‌و که‌سانه‌ی که بو ماوه‌یه‌کی دوور و درێژ له نه‌خوشخانه ده‌میننه‌وه 
و توانای هه‌لسوکه‌وتیان نییه؛ بویه پیویسته نه‌مجوره که‌سانه لانی كەم 
هه‌فتانه پشکنینی میزیان له تاقیگه‌ی تایبه‌تیدا بو بکریت. بو ده‌رخستنی 
نه‌گه‌ری بوونی به‌کتریاکه» بو نه‌وه‌ی ریگه‌ی پنویست بگیریته به‌ر. 

نه‌وه‌ی جیگه‌ی باسه به‌کارهینانی ده‌رمانی دژه‌زینده ۵1010110 له 
لایه‌ن پزیشکیی پسپوره‌وه دژی ئەم به‌کتریایه کاریکی ساده نییه. چونکه ئەم 
مایکرؤزیندەوەرہ بەشێوەيەكى زور سه‌رسورهینهر توانای گرینی پیکهاته‌ی 
بايۆلۆژى خوٰی ههیه. که ده‌رمانی کاریگەر ئیتر ناتوانی کاری تی بکات: 
به‌جوريك له ھەر (۱۰) خوله‌کدا جوریکی تازه‌ی لى دروست دەبێت› ئەمەش وای 
کردووه به‌کتریای (ئیکولای) زوو به‌هیز ببیت له به‌رامبه‌ر دژه زینده‌کان» که به 
زمانی زانست پیی ده‌گوتریت (6515]2۳766 1330161181). 


Y€ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
بو زالبوون به‌سه‌ر ئەم حاله‌ته‌دا پپویسته تاقیکردنهوه‌ی هه‌ستیاری 
16510 5©610510710) بۆ به‌کتریاکه بکریت. تا دیاری بکریت کام ده‌رمان 
زورترین توانای له ناوبردنی به‌کتریاکه‌ی هەیە› بو ئەوەی ده‌ست به‌جی به‌کار 
له‌به‌رنه‌وه‌ی میکروبی (ئیکولای) نه‌خوشخه‌ری هه‌موو لایه‌که و له هه‌موو 
شوێنێکیشدا هەیە› پیویسته ره‌چاوی مهرجه قیْتیْرنەریی و ته‌ندروستییه‌کان 
بکەین له ژیانی رژانه‌ماندا؛ که به‌شنوه‌یه‌کی ساده بریتیین له: 
۸(۸ شتنی ده‌ست له پاش چوونه ته‌والیت. لەگەل به‌کارهینانی 
خاوینکه‌ره‌وه‌کان» وەك سابوون. هه‌روه‌ها پیش نانخواردن و ئاماده‌کردنی 
ژه‌مه‌کان؛ لەگەل فیرکردنی منالان به ئەم ثاکاره. 


۲ بو منالأن له شوینه گشتیی و ناهه‌نگه‌کاندا نابئت هه‌موو خوراکيك بخون. 
تیکه‌لی هه‌موو كه‌سێك بین به له باوه‌شگرتن و ماچکردن. 

۳) که‌سانی تووش بوو پیویسته نه‌چنه‌وه سه‌رکاره‌کانیان لانی كەم بو ماوه‌ی 
(EA)‏ کاتزمیر له دوای چاکیوونه‌وه و نه‌مانی نیشانه‌کانی نه خوت فد ّ 

4) له باخچه‌ی منالان و قوتابخانه سەرەتاییهەکانداء بۆ ریگریکردن له 
بلاوبوونه‌وه‌ی نەخۆشييەکه»› پیویسته منالی تووش بوو جیا بکریته‌وه و 
بجنته‌وه بو ماله‌وه . 


مرۆۋ وه‌کو چزن تووشی جوره‌ها نه‌خوشی دهبیت. به هه‌مانشیوه‌ش 
تووشی نهم میکروبه ده‌بیت. که تووشی نازار و گرفتی ته‌ندروستی ده‌کات» 
بەلام ئەو کیْشانه‌ی لەم میکرژبه‌وه دروست دەبن چه‌نده پر مه‌ترسی و گەورەن؛ 
هینده‌ش خوپارستن لێى اسان و پر دلنیایییه. که به‌وشیّوه‌یه‌ی سهرهوه 
پاسمان کرد. 


Yo 


سهلامه‌تی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


گرانه‌تا (به‌کتریای سه‌لموّنیلا): 

گرانه‌تا به‌هوی به‌کتریای (92110106112)هوه تووشی ده‌بین» که بۆ 
یه‌کهم جار له لان پزیشکیکی فیتیرنه‌ری نه‌مریکی به‌ناوی 
(523107007 1850- 1914) دژزرایه‌وه. به‌کتریاکه‌ی ده‌ستنیشان کرد. 
دواتر به‌ناوی خویه‌وه ناوی نا. ئەو جوره‌ی ده‌بیته‌هوی گرانه‌تا ناوی 
(سالمونیلا تای فۆی - typhi‏ 5)5381111011€118. 

لیْرەدا گوشتی مريشك به نموونه دەهێنێنەوە› که هه‌لگری ئەم 
میکروبه‌یه» به‌شیوه‌یه‌کی گشتی میکروبی (سالمونیلا) دوو جۆرى هه‌یه 
ئەوانەی که دوانای جوله‌یان هه‌یه (۷01116 و نه‌وانه‌ی که ناجولین 
1001116 (1101)› نه‌و جوره‌ی توانای جوله‌یان نییه دوو دانه‌ن و ته‌نها 
تایبه‌تن به مريشك. ئەوانیش بریتیین له (110110110111 581101011©118) و 
(78111118110111) 5811100116118) که ده‌ینه‌هوی کیشه‌ی زور بۆ مريشك و 
تووشی نافاتی ده‌که‌ن. جوره‌که‌ی دیکه که ده‌جولنت نه‌وانه‌ن که 
ده‌بنه‌هزی نه‌خوشی له مرؤقداء بەلام هیچ کیٔشەیەکیان نییه بۆ مریشك: 
نه‌وانیش بریتیین 1۷۵۳1۳۷۲1۷۲ (Salmonella‏ و 
(1⁄11161101015 581111011€6118)› که ده‌نگونجیت گوّشتی مریشك هه‌لگری 
بێت› چونکه نابیته‌هزی هیچ کیشهیه‌ك بو مریشکه‌که» بویه نه‌کریت له 
مریشکه‌وه بگوازرنته‌وه بۆ مرو که نابنه‌هوی خودی (گرانه‌تا تیفوید)؛ 
به‌لکو ده‌بنه‌هوی گیروگرفتی کونه‌ندامی هه‌رس, بویه پى دەگوترێت 
(پاراتیفؤید). 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 

ئەو جوره‌ی ده‌ییته‌هوی گرانەتا (1710101 )5۵۱٥٥ ۱٥111‏ له‌ناو 
ڕیخۆڵەى باڵندە› مرۆڭ ئاژەل› خشوکه‌کانی وەکو مارمیلکه. دەڑی. له 
ریگه‌ی خوراکی پیس بوو به پاشە‌روٰی ئاژەل ده‌گاته مرۆقى ساغ؛ ئەم 
خوراکانه زورجار بۆن و ره‌نگیان ناگوریت. وه‌کو سهوزه‌وات» گۆشتى 
سوور› مريشك. هیلکه و شیر نهم بابه‌تانه به شوشتنهوه يان باش 
كولاندن خاوین ده‌بنه‌وه» ته‌نها مه‌ترسی دووباره پیسبوونه‌وه‌یان 
ده‌ستویلی ئەو که‌سه‌یه که خوراك ناماده ده‌کات. به تایبه‌تی دوای چوونه 
ته‌والیّت و ده‌ست نه‌شتن. نه‌خوّشییه‌که له وه‌رزی هاویندا زیاتر ده‌بینرنت 
تا زستان› سالاأنه له جیهاندا نزیکه‌ی (۱۰۰۰) كەس ده‌کوژیت. 


نیشانه‌کانی گرانه‌تا؛ ده‌بیته‌هزی سکچوون (که هه‌ندی جار پیویستی 
به مانه‌وه له نه‌خوشخانه هه‌یه) به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی لەش› 
توندیوونی ماسولکه‌کانی سك. که له (۱۲ بو ۷۲) کاتزمیر ده‌خایه‌نیت. 
نه‌خوشییه که بو ماوه‌ی (۶ بو ۷) ڕۆژ به‌رده‌وام دەبێت› زوربه‌ی حاله‌تاکان 
چاك ده‌بنه‌وه. بەلام ئەگەر میکروبه‌که له ریگه‌ی ریخوله‌وه بگاته 
بورییه‌کانی خوین. پاشان بو به‌شه جیاوازه‌کانی له‌ش. ئەگەر زوو 
چارەسەر نه‌کریت. دەبێتەهۆی مردن. به تایبه‌تی له به‌سالأچووان و 
منالانداء يان ثه‌وانه‌ی به‌هوی نه‌خوشی تره‌وه سیستمی به‌رگری له‌شیان 
دابه‌زیوه. زۆرێك لەوانەش که چاك ده‌بنه‌وه و تووشی نازاری جومگه و 
خورانی چاو و ازار له کاتی میزکردندا دهبنه‌وه. 

نه‌وانه‌ی که تووش دەبن له‌شیان بەھوٰی سکچونه‌وه وشك ده‌بینهوه؛ 
ھەر بویه پیویسته له رینگه‌ی ده‌ماره‌وه ئاو بکریته له‌شیان. لەگەل پیدانی 
ده‌رمانی دژه‌زینده‌کان ¬ ۰۸/10101106 بهلام نه‌مرو گرفت له‌وه‌دایه 


وی 


سەلامەتى خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 

(بەکتریای سالمونیلا) تووشی به‌رگری هاتووه به دڑی زوربه‌ی 
دژه‌زینده‌کان ئەمەش له ئەنجامی زۆر بەکارهیٔنانی ئەوجؤرہ ده‌رمانانه بۆ 
چاره‌سه‌ری مروف و بەکارهیٔنانی له اژه‌لدا و جاریٔکی دی گواستنه‌وه‌ی 
بو جه‌سته‌ی مرو له ریگه‌ی زنجیره‌ی خۆراکەوە› بەلام رِیّگاکانی 
پارێزگاری له خوکردن زۆرن› وه‌کو نه‌خواردنی گؤشت و هیلکه‌ی جوان 
نەکولاو؛ بۆ نموونه هه‌مبه‌رگر که ناوه‌راسته‌که‌ی په‌مه‌یی بێت› يان ئەو 
بابه‌تانه‌ی هیلکه‌یان تیدایه (مایونین كيك و ئایسکریم). 


ثه‌وانه‌ی تووش بوون و چاك بوونه‌ته‌وه» هه‌ول بدەن خوراك و خوارنه‌وه 
بؤ که‌سانی دی ناماده نەكەن› چگه له‌مانه‌ش بایه‌خی ته‌واو بدرێت به 
ته‌ندروستی ئازەل› پارپزگاریکردن له خاوینی سهرچاوه‌ی ناوی 
شاره‌کان» چاودیریی ته‌ندروستی چیشتخانه‌کان بکریت. سهره‌رای 
ثه‌مانه‌ش بو كۆرپە شیری دايك ته‌ندروستترین خوراکه بۆ منال» که له 
گرانه‌تا و زور گرفتی تری ته‌ندروستی دهیپاریزیت. 


۷۸ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


کؤمپایلؤبەکتر (بەکتریای سکچوون): 

له زۆرێك له ناوچه‌کانی جیهان که بەردەوام تویژینه‌وه‌ی زانستی تیدا 
ئەنجام دەدرێت› دهرکه‌وتوه به‌کتریای (کومپایلوبه‌کتر) به‌ربلأو‌ترین 
هوکاری تووشبوونه به سکچوون (الاسهال). نه‌مه‌ش له هه‌موو ته‌مه‌نیکی 
جیاوازدا ړوو دەدات› که زورجار به‌داخه‌وه له منال و که‌سانی به ته‌مه‌ندا 
کوشنده ده‌ینت. 

ئەم به‌کتریایه یه‌کیکه لهو میکروبانه‌ی له گیانه‌وه‌رانه‌وه ده‌گوازریتهوه 
بو مرؤڈ واته تووشبوونتکی گواستراوه‌یه (18166110۳ 0000110 له 
ثاژه‌له‌وه یاخود له به‌رهه‌مه ناژه‌لییه‌کانه‌وه بو مرؤڈ ده‌گوازریته‌وه. 


مرؤڈ به‌هزی خواردنی گزشتی باش نه‌کولاوه‌وه. يان ده‌ست دان له 
زشتی کال (به تایبه‌تی مریشك) تووشی ئەم به‌کتریایه ده‌بیت. یاخود 
بەھوٰی به‌رهه‌می شیره‌وه. وه‌کو سارده‌مه‌نی و ئایسکریم به تایبه‌تی 
نه‌وکاته‌ی شیره‌که په‌ستهره ناکریت. هه‌روه‌ها به‌هوی به‌رکه‌وتنی 
پاستەوخؤ به ناژ‌لی ماڵى› که بۆ مه‌به‌ستی جوانی بەخیٰو دەکرێن› وه‌کو 
سه‌گ و پشیله. 
جگه له سکچوون به‌کتریای (کومپایلوبه‌کتر) هوکاری چه‌ندین حالّه‌تی 
ناته‌ندروسته» وه‌کو هه‌وکردنی جومگه (۵111111115). هه‌روه‌ها سکچوونی 
درێژخايەن به‌هوی ئەم به‌کتریایه‌وه ده‌بیْته‌هزی حاله‌تیُکی زر ده‌گمه‌ن و 
به کونیشانه‌کانی گولینباری -5۷//۲0116 71011183111-138116)) 
ناسراوه؛ ئەویش په‌ککه‌وتنی سیستمی به‌رگری له‌شه بو پاراستنی شانه 
ده‌مارییه‌کان و تووشبوونی نه‌خوشه‌که به شەلە ى جه‌سته. 


۷۹ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
۷ کو ۵ے ٭ ۰ < ۰ ۰ ۰ کے 
به پیی تویزینهوه‌کان ده‌رکه‌وتووه له ھەر ( (١‏ که‌سدا. ته‌نها 
که‌سيك که تووشی سکچوون بوو بیت به‌هوی (کومپایلوبه‌کتر)ه‌وه تووشی 
که‌و حاله‌تی شەلەلە ده‌بیت. 
ئەم به‌کتریایه بەزؤری له وه‌رزه‌کانی به‌هار و پایزدا بلأو ده‌بیته‌وه 
مریشك ئەگەر ئەم به‌کتریایه‌ی هه‌بیّت نه‌وا خوی نه‌خوش ناکه‌ویت. به‌لکو 
وه‌کو هه‌لگریکی میکرزبه‌که و بئ هیچ نیشانهیه‌کی نه‌خشی 
ده‌میننته‌وه. ئەمه له کاتیکدایه که مرۆۋ زژر به ئاسانی به ژماره‌یه‌کی 
ء - 5ھ ہ۔ہ = ۰ هه 
که‌می ئەم بەکتریایەش تووشی سکچوون ده‌بیت. 
باشترین ڕێگه‌ش بۆ خۆپاراستن› جوان کولاندنی گۆشت و 
- ۰ ۰ = .مہ ۰ ۰ ۳ ۰ - ۰ 
پاستوریزه‌کردنی شیر (کولاندنی لانی كەم بو ماوه‌ی نیو سه‌عات له ۷۰ 
پله‌ی سه‌دیدا) و په‌یره‌وکردنی یاساکانی ته‌ندروستی له خاویٔنی و 
پاکژی له ژیانی ڕۆژانەدا› به تایبه‌تی ئەوانەی خاوهن سه‌گ و پشیله‌ی 


مالیین. 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


تاي مالقا : 

ماڵتا› ناوی دوورگه‌یه‌که له ده‌ریای ناوەراست: له سالی (1850)› 
کارمه‌ندیکی ته‌ندروستی سوپای به‌ریتانیا له میانه‌ی جه‌نگی نێوان 
ئیمپراتؤریەتی ڕوسيا و بەرەی ڕۆژئاوا› که لهو دوورگه‌یه‌دا هه‌لگیی‌سا. 
هه‌ستی به بوونی (تا)یه‌کی تووند له‌ناو سه‌ربازه‌کانی سویاکه‌ی کرد. 

له سالی (۱۸۸۷) له لایه‌ن رد. ده‌یقد بروس) به‌کتریای هو‌کاری ئەو 
تایه جیاکرایه‌وه. به‌ناوی خویه‌وه ناوی نا له‌وکاته‌وه هه‌مان نه‌خشی به 
هه‌ردوو ناوی (تای ماڵتا و بڕۆسێلۆسز) ناوزه‌ند ده‌کریت. 

هوکاری نه‌خوشییه‌که به‌کترياکه به‌ناوی (3۲66112) که له ئاژەڵدا 

۲ - ك - ۰ + & ۰ - ۰ 

هەیە› مرؤڈ تووش ده‌کات. چه‌ند نیشانه‌یه‌کی هه‌یه که له ھەلامەت دەچن› 
وەك به‌رزیوونه‌وه‌ی یله‌ی گه‌رمی له‌ش. سه‌رتنشه. ثاره‌قکردنه‌وه. پشت 
نیشه و لاوازی له‌ش. هه‌نديك جار ده‌گاته بهرده‌کانی دل و 
ناوه‌نده‌کزنه‌ندامی ده‌مار؛ ئەگەر تووشبوون درێژخایەن بێت دهبیته‌مزی 
ئازارى جومگه‌کان؛ هه‌ست کردن به لاوازی جه‌سته. به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رمی لەش و به‌ناو به ناو دووباره‌بونه‌وه‌ی ئەو حاله‌تانه. 

مروة به زؤری (تای مالتا)ی له ریگه‌ی په‌نیره‌وه تووش دەبێت› چونکه 
ئەگەر شیر بکریت به په‌نیر و جوان ناکولینریت. به تایبه‌تی (په‌نیری 
کوردی)» که سه‌رچاوه‌ی سهره‌کی ئەم نه‌خوشیهبه. به تايبەتى ئەگەر 
ئاژەڵەکە نەکوترابیٔت به پى کووتی نه‌خوشیه‌که و هه‌لگری میکروبه‌که 
بیت. نه‌وه په‌نیره‌که‌ی سه‌رچاوه‌ی مه‌ترسییه! جگه له‌مه‌ش سه‌رچاوه‌کانی 


تری تووشبوون بریتیین له خواردن و خواردنه‌وه‌ی پیس بوو به 


۸۱ 


سهلامه‌تی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
(13۲1160[12) که له ده‌ردراوه‌کانی ناو پزدانی گیانداره مالییه‌کاندا بوونی 
ههیه. به تایبه‌تی دوای (به‌راویته بوون)۰ یاخود هه‌لمژینی میکروبه‌که له 
هه‌وادا. به تایبه‌تی بو نه‌وانه‌ی له تاقیگه‌کاندا کار دەكەن› يان 
چونه‌ژووره‌وه‌ی میکروبه‌که له ڕێگه‌ی برینه‌کانی پیستهوه. نه‌مه‌ش له 
سه‌ربرینخانه و دوکانی گوّشتفروشه‌کاندا ڕوو ده‌دات. 

که‌واته ئەم نه‌خوشییه به پله‌ی یه‌کهم له ئاژەڵەوە ده‌گوازریتهوه بق 
مرو و گواستنه‌وه‌ی نه‌خوشییه‌که له مرزفه‌وه بو مرؤڈ به دوو ڕێگه 
ده‌ستنیشان کراوه. له شیری دایکه‌وه بو کوّریه‌له و له ریگه‌ی په‌یوه‌ندی 
سیکسییه‌وه. 

هیچ کوتانيك بو پارزاکردنی مرؤڈ بوونی نییه. بو خوپاراستنیش 
پیویسته ته‌نها ئەو په‌نیره بەكاربھێنرێت که پیشتر شیره‌که‌ی (پاستوریزه) 
کرا بێت› واته لانی كەم له (65 پله‌ی سه‌دی)دا بو ماوه‌ی (نیو کاتژمیٔں 
کوڵێنرا بێت. کونترولکردنی نه‌خوشی (تای ماڵتا) له کومه‌لگه‌دا له ڕێگەی 
کوتانی کاریله و به‌رخوله‌کانه‌وه ده‌ست پى ده‌کات. که به‌مه سه‌رچاوه‌ی 
نه‌خوشییه‌که بنه‌بر ده‌کریت. ده‌توانین لیره‌دا ئه‌وه بخه‌ینه‌وه یادی 
خۆمان› که ته‌ندروستی کومه‌لگه چه‌نده به په‌یوه‌سته به ته‌ندروستی 
ناژه‌لانه‌وه. پزیشکیکی پسپۆڕ له اماژه‌یه‌کدا باسی نهوه‌ی کرد تاکو 
یه‌نیری کوردی بمێنێت تای مالتا له کومه‌لگه‌ی کورده‌واریدا ھەر 
ده‌مینیت! 

تای ماڵتا له تاقیگه‌دا به‌هزی پشکنینی خوین و موخی نیسکهوه 
ده‌ستنیشان ده‌کریت. که ته‌نها له يەك حاله‌تدا ده‌گونجی بییته‌هوی 


مه‌رگ. نه‌ویش له کاتی هه‌وکردنی دیوی ناوهوه‌ی دیواری دل 


۸۲ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
)17٥3101115(‏ ئەگەر نا به‌هاوکاری نەخؤش بو پزيشك به گویرایه‌لی 
تەواو و به‌کارهینانی دەرمان له کاتی گونجاوداء ئەگەری چاکبوونەوہ و 
نه‌مانی نەخۆشييەكە هەیە› ئەگەرچى مەترسیدار و درێژخایەنیش بێت. 

باشترین ڕێگە بو له‌ناوبردن و بنه‌برکردنی ئەم نه‌خوشییه له‌ناو 
کیْلگەی ئاژەڵداريدا بریتییه له ئەنجامدانى پشکینیی خویٔن بق سه‌رجهم 
نازله‌کان. که ناسراوه به تاقیکردنه‌وه‌ی (ڕۆس بێنگال)› پاشان 
چاره‌سه‌رکردنی میچکه‌کان و ههول بدرێت نیره‌نکانیش به‌کارنه‌هینرین به 
مه‌به‌ستی سك و زا کردن. 

هه‌روه‌ها زور پیویسته لاشه‌ی به‌رخوله و کاریله‌ی به‌راویته بوو 
بسوتێنرێت› چونکه سه‌رچاوه‌ی پیسکردنی له‌وه‌رگاکان (ئه‌گه‌ر له ده‌شت 
به‌راویته ببێت) و شویٔنی مانەوەی ئاژەڵە. 

خالیٔکی گرنگ لیْرەدا ههیه. که ئەویش سهربرینی ئاژهڵی میّچکه و 
گوئ نه‌دانه به پشکنینی قێتێرنەریی بؤ گؤشتەکەی: چه‌ند مه‌ترسیداره 
مرف له ئاوها حاله‌تنکدا تووشی تای مالتا بییت. 


۸۳ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


دەردە بشیله: 

له کوردەواریدا زۆرجار باس له نەخۆشييەك ده‌کری به‌ناوی (دەردە پشیله)› 
ئەمەش زیاتر له‌ناو کچان و ژناندا؛ چونکه ده‌بیْته‌هزی له‌بارچوونی منال له 
ثافره‌تی دووگیاندا. ئەم مشه‌خوره که ناوه زانستییهکه‌ی 
20۳011 100۳0125712)یه. ھەر له پشیله‌وه تووشی مرۆۋ نابێت› ته‌نها 
ژنانیش ناگرێتەوە› مه‌رجیش نییه ببیته‌هوی له‌بارچوون؛ له روانگه‌ی 
زانستیی پزیشکیی فیتیرنه‌رییه‌وه مشه‌خوری (ده‌رده پشیله) لهم 
سەرجاوانەوہ دەگاتە له‌شی ژن و یبیاو: 
(١‏ پاشەرؤی پشیله دوای كاتژمێرێك توانای نەخؤشخەرانەیان هەیه؛ ئەو 
شنه‌ی ده‌بنته‌هوی نه‌وه‌ی ئەم نه‌خوشییه دروست بيت و له پیسایی پشیلەدا 
ههیه. به زمانی زانستیی پنی دهلین (ئوئوسست). (ئؤئؤسست)ەکان بۆ نه‌وه‌ی 
بتوانن چالاك بن و نه‌خوشمان بخەن پیویستیان به تیشکی خور و ئؤکسجینی 
هه‌وا هه‌یه» نه‌مه‌ش بق ماوه‌ی (يەك کاتزمیر) دوای نهوه‌ی له له‌شی پشیله‌که‌وه 
لەگەل پیساییدا دینه دەرەوە› دوای ئەوەش ده‌گه‌نه لەشی مرؤڈ و له 
(5 بو *؟) ڕۆژ پاش بەرکەوتنی پاشەرؤکه کاریگەرییەکانی دەر ده‌که‌وهن. 


۲ گؤشتی ناژه‌لی تووش بوو؛ وەك مەڕ و ڕەشەولاخ› يان بەرکەوتنی دەست به 
چەقؤ و ته‌خته‌ی گؤشت چاککردن و پاشان نانخواردن بى دەست شووشتن. 
ئەم حاله‌ته‌یان ياش (۱۰ بو ۲۳) رۆژ نیشانەکانی دەر ده‌که‌ون. 


۳) كۆرپەلە له دایکییه‌وه له ریگه‌ی ویلداشه‌وه تووش دەبێت› که ده‌بیته‌هزی 
له‌باربردنی» یاخود له دایکبوون به ناته‌واوی» وه‌کو کویری» کوبوونهوه‌ی ئاو 
له کاسه‌ی سهر؛ دواکه‌وتنی هزری و نه‌بوونی توانای فیربوون. 


۸ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 

)٤‏ له جیهانی پزیشکیی سەردەمدا له یی خویٔنبەخشین و چاندنی ئؤرگانەوہ 
وه‌کو نه‌وه‌ی یه‌کیّك گورچیله‌یه‌کی به که‌سیکی تر ده‌به‌خشیت. ئەگەر 
به خشه‌ره‌که نه‌خوشییه‌که‌ی هه‌بیت لەگەل گورچیله‌که‌ی ده‌یدات به‌و که‌سه‌ی 


گورچیله‌که‌ی بو ده‌چینن. 
٥‏ هه‌نديك سەرچاوہ باس له گواسننه‌وه‌ی نه‌خوشییه‌که ده‌که‌ن له ربی شیری 
پیس و جوان نه‌کولاوه‌وه. 

پێويسته ڕوون بێت که پیاوانیش وەك ژنان و منالآن تووشی دەردە پشیله 
ددین» و ئەم نیشانانهہ له کاتی تووشبووندا دەر دەکەون: 
١‏ له ئافرەتی دووگیاندا له‌بارچوون يان خستنه‌وه‌ی منالیٔکی ناته‌واو. 


۲ له پیاواندا به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی لەش› سه‌رئیشه. سوتانه‌وه‌ی قورگ 
و گه‌وره‌بوونی گری لیمفاوییه‌کان. 
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۲ هه‌وکردنی توری چاو يان دروستبوونی په‌له‌ی سپی له به‌شه جیاجیاکانی 
جاودا. ئەم حاله‌ته له منال و گه‌وره‌دا یئ جیاوازی روو دەدات. 


ئەمەش رادہ و مه‌ترسییه‌کانی تووشبوونی كۆرپەلەيە: 


() سی مانگی یەکەم مەترسیدارترین قۆناغە. 


)٢‏ له دوای سی مانگی يەكەم بو شەش مانگی سکپړی؛ مەترسی بو سەر 
ته‌ندروستی مناله‌که كەم دەبێتەوە. 


٣‏ له دوای شەش مانگى› کەمترین راده‌ی مه‌ترسی ھەيە. 


۸۵ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 

بۆ هه‌موو که‌سیکی تووش بوو ده‌ستنیشانکردنی نه‌خوشییهکه بەھوٰی 
پشکنینی تاقیگەییەوہ دەبێت› يان نیشانه تایبهەتەکانی؛ که له ریگه‌ی 
پزیشکی پسپؤرەوہ هه‌ستی پى دەکكرێت› چارەسەریش به پیی تەمەن و ڕەگەز 
و حاله‌تی نەخؤش جیاواز دەبێت. هەربؤیه پیٔویسته هه‌موو لایەك وریا بین 
تووشی (دەردە پشیله) نەبین› به گرتنه‌به‌ری ئەم ریّنماییانەی لای خوارەوہ: 
۸۱١‏ خواردنی ئەو گوشته‌ی که جوان کوڵێنرا بێت. 
٢‏ دوورکه‌وتنه‌وه له پشیله به هه‌موو ڕێگەیەك› به‌کارهینانی ده‌ستکیش له 
کاتی پاککردنه‌وه‌ی باخچه و مالدا. 
۳ نه‌خواردنی شیری جوان نه‌کولأو (شیری بزن)› يان له سه‌رچاوه‌یه‌کی 
نادلنیاوه هاتبیت. 
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)٤‏ له کاتی بوونی پشیله‌ی مالیدا پیویسته له‌زیر چاودیری پزیشکی 
5) پشکنینی تایبه‌ت به (ده‌رده پشیله) له ریگه‌ی پزیشکی پسپوره‌وه. 


٦‏ چاودیری به‌رده‌وامی ته‌ندروستی كۆرپەلە. 


هه‌رپویه (ده‌رده پشیله) نه‌خوشییه‌کی مه‌ترسیدار و بلاوه. که پیویسته 
خومانی لى بپارێزین› بەلام پشیله‌ی بەرەلأی کولأنه‌کان ته‌نها تاوانبار و 
سهرچاوه‌ی تووشبوون نین؛ نه‌وه‌تا وه‌کو باسمان کرد گوشت سه‌رچاوه‌ی 
تووشبوونە› که ده‌توانین بلێن سه‌رچاوه‌یه‌کی نادیاریشه. 

خالیکی گرنگ که ده‌مه‌ویت لیّره‌دا باسی بکهم ده‌رباره‌ی حاله‌تی 
(ده‌رده پشیله) ئەوەیە› که زور كەس پیان وایه پشیله ئەگەر بکوتریت نه‌وا 
نابیته‌هوی سهرچاوه‌ی بلأوکرنه‌وه‌ی نه‌خوشیه‌که! له راستیدا کووتانی پشیله 


۸٦ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسىن ئەحمەد 
نابیته‌هوی نه‌وه‌ی له ریگه‌ی پیساییموه هوکاری نه‌خوشخهر فری نەداته 
دەرەوە!؟ پشیله هه‌لگری ئەم میکروبه‌یه و کووتان بو مروة و ئاژەڵە مالییه‌کانی 
دیکه سوودی هه‌یه! چونکه مرۆۋ و ئاژەڵە مالییه‌کانی تر تووشی (ده‌رده 
پشیله) ده‌بن و نەخؤش ده‌که‌ون و ده‌توانن به کوتان خویان بپارێزن› بەلام 
پشیله خوی تووشی ده‌دره پشیله نابێت تا بکوتریت. به‌لکو خوی تهنها 
هه‌لگریه‌تی. 

هه‌موو ئاژەڵێکی دیکه تووشی ده‌رده پشیله ده‌بیّت و پیویسته بکووتریت. 
به پیی تویژینه‌وه‌کان له زانستیی پزیشکیی ناژه‌لی کیویدا ته‌نها ئاژەڵێك که 
به‌هوی ئەم مشه‌خوره‌وه بمریت (که‌نگهره. که زور هه‌ستیاره به (ده‌رده 
پشیله) و به‌هویه‌وه زیانی کوتایی پى دیت. 

کووتان زور گرنگه دژی ئەم میکرزبه و زور به سوودیشه. چونکه له‌وه‌ته‌ی 
له سالی (۱۹۰۸)وہ ئەم مشه‌خوّره دوزراوه‌ته‌وه پنکهاته‌ی بایزلوژییه‌که‌ی هیچ 
گورانیکی به‌سه‌ردا نه‌هاتووه و وه‌کو خوی ماوه‌ته‌وه. بویه کووتان زور به 
سووده. بەلام بق خودی پشیله‌که ناء چونکه مه‌لگره و توش نابیّت. له کاتیکدا 
پشیله چه‌ندین کووتانی هه‌یه دژی جوره‌ها نه‌خزشی دیکه. 


AY 


سه‌لامه‌تی خوراك .. ی د. موحسین ئەحمەد 


نه‌سکه‌له پیسه (ئەنسراكس): 

۶ ۰ ۰ ¥ ۰ = ۰ ۰ ۰ ۲ 
ئەم نه‌خوشییه له زمانی شیرینی کوردیدا چه‌ند ناویکی ههیه. وه‌کو 
(ئه‌سکه له پیسه. سپله‌قه‌ویله. ناگره‌ی زمان› نەخۆشى سیل). هوکاره‌که‌شی 
به‌کتریایه‌که که ناوه زانستییه‌که‌ی بریتییه له (۸111031615 1330111105). ئەم 
میکروبه چه‌ند تایبه‌نفه‌ندییه‌کی مه‌ترسیداری هه‌یه وەکو؛ توانای 
دروستکردنی سپۆر (Spore)‏ 0 مانه‌وه‌ی ئەم سپورانه رکه هوکاری 
نه‌خو‌شخه‌رن) بو ماوه‌ی (جل سال) له خاکدا! هه‌روه‌ها ژه‌هره کوشنده‌کانی 
به‌کترياکه که ده‌بنه‌هوی کوبوونه‌وه‌ی ئاو و دروسنکردنی ئاوساوی هه‌موو 
ناژه‌له مالییه‌کان (به تایبه‌تی مەڕ بزن و ڕشەولاخ) و زوربه‌ی ئاژەڵە 

کیوییه‌کانیش تووشی ئەم نه‌خوشییه ده‌بن. 

ناژه‌لی تووش بوو هیچ نیشانه‌یه‌کی نه‌خوشییه‌که‌ی پیوه ديار نییه» ته‌نها 
هوکاری هه‌ست کردن به بوونی نه‌خوشییهکه مرداربوونه‌وه‌ی کتویری 
ناژه‌له‌که‌یه» که نه‌و ناژه‌له به چاو له باریکی ته‌ندروستی باشدا ده‌رده‌که‌ویت! 
دوای مرداربوونه‌وه‌شی له ده‌رچه‌کانی كۆم و زاوزی. هه‌روه‌ها ناو دهم و کوونه 
لووته‌کانه‌وه خوین دیته ده‌ره‌وه. له تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی ئەم خوننه ئەوەيە که 
نامه‌یت!؟ ره‌نگیکی رەشى قبری هه‌یه. ناژەلٰی مرداره‌وه بوو سیلی ده‌ئاوسیت 
و با ده‌کات. 

مروقیش به تایبه‌تی پزیشکان و کارمه‌ندانی قێتێرنەرى› خاوەن ئازەل› 
شوان› قه‌ساب و کریکارانی کارگه‌ی خوشه‌کردنی پیُست»وخوری» زورترینی 

ئەو که‌سانه‌ن که نه‌گه‌ری تووشبوون بەم نه‌خشییه‌یان هه‌یه. 


سه‌لامه‌تی خوراك .. ۰ د. موحسین ئەحمەد 
مروقی تووش بوو به (سی) شیوه نه‌خوشییه‌که‌ی تێدا دەردەکەوێت: 

1) به شیوه‌ی برینی پێست: (۹۵ /)ی حاله‌ته‌کان دەگرێتەوە› له‌سهر پووی 

پێست بەزؤری مه‌چه‌ك و ناو له‌پی ده‌ست برینیکی بازنه‌یی ڕەش دروست 

دەبێت› که ناوه‌که‌ی خوێن و کێم (05ا )ى تیّدایه. تووش بوون به‌هوی 

پووشانی پیست و به‌رکه‌وتنی نه‌و رووشاویه به به‌کتریاکه. يان سپوره‌کانی 

ڕوو ده‌دات. ئەم جوره‌یان زیاتر ئەگەری چاکبوونه‌وه‌ی ههیه به تایبه‌تی ئەگەر 


زوو به زوو بخریته ژیر چاره‌سه‌ری پیویسته‌وه. 


۲) شیوازی کونه‌ندامی ههرس: به‌هزی خواردنی گؤشتی ناژه‌لی تووش بوو 
روو دەدات› برین له گه‌ده و ریخوله‌دا دروست دەبێت› ده‌بنته‌هوی نازاری 
توندی سك و رشانه‌وه. که هه‌ندیك جار خوینی له گه‌لدایه. ئەم جوره له 


۳ شیوازی کوئه‌ندامی هه‌ناسه: به‌هوی هه‌لمژینی سپوره‌کان به تایبه‌تی له 
کاتی سه‌ربرینی ثاژه‌لی تووش بوو› یاخود ده‌ستدان له خوری و مووی ئاژەڵى 
نه‌خوش. یا له‌کاتی حاعکردن و خوشه‌کردنی یێسته روو دەدات› نیشانه‌کانی 
له ھەلامەت دەچن› وهك به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی له‌ش و نه‌بوونی توانای 
هه‌ناسه‌دان» به داخه‌وه که ئەم جوره‌ش کوشنده‌یه. 


بو خوپاراستنمان پیویسته له اژه‌له‌وه ده‌ست پى بکه‌ین؛ به‌هوی پرژسه‌ی 
کوتانه‌وه ناژهله‌کان لەم په‌تا مه‌ترسیداره بپارێزین› پاراستنی سنووره‌کان و 
نه‌هیشتنی هینانه‌ناوه‌وه‌ی ئاژەل به‌بی مه‌رجه‌کانی که‌ره‌نتینی قیْتیْرنەریی. 
خوشبه‌ختانه مروفیش ده‌توانیّت به‌هوی کوتانه‌وه خوی بپارێزێت› جگه 
لەوەش نزيك نه‌بوونه‌وه له که‌لاکی نازه‌لی مرداره‌وه بوو» هه‌روه‌ها 


۸۹ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
eqe ۰‏ 7 رھ ۷ ها و۰ v۷‏ ۰ یع ء 1۵ 

به‌کارنه‌هینانی نه‌و گوشته‌ی که موری سه‌ربرینخانه‌ی پیوه نه‌بیت. نازه‌لی 
مرداره‌وه بوو به هیچ شێوەیەك نابیّت بخریته ژێر خاکه‌وه. به‌لکو بو 
له‌ناوبردنی به‌کتریا و سپوره‌کان پنویسته بسوتینریت. له ړووی زانستیشهوه 
له حاله‌تی شیکاریدا ھەر ئاژەڵێك خوینی نه‌مه‌یی و له ده‌رچه‌کانی له‌شییهوه 
(کؤم لووت› زی) خوین هاتبوو» پیویسته به هیچ شیوهیه‌ك تویکاری بؤ 
نه‌کرینت و لاشه‌که نه‌کرینه‌وه. 

پیویسته ئەوہ بڵێن که به‌کتریای (ئه‌نسراکس) له دروستکردنی چه‌کی 
میکروییدا به‌کار دیت» لەم سرده‌مه‌شدا به زاراوه‌ی 
(بایۆتیرۆریيسم - 13101610165101) ناوزه‌ند ده‌کریت» چونکه له سالأنی 
رایردوودا میکرء به‌که ده‌کرایه زه‌رفی نامه و له ریگه‌ی پوستوه ده‌نیرا یو 
نه‌وانه‌ی که ده‌ویستران تیرور بکرین؟! 

هه‌روه‌ها ئەم میکروبه له ته‌کنولزجیای نویی سه‌ربازیدا به‌کار دێت! نه‌ویش 
بەوەی به‌کترياکه يان سپوره‌کانی ده‌کریته ناو کلاوه‌ی تایبه‌تییه‌وه و له 
مووشکی دوورهاویِز ده‌به‌ستریت. بهو واتایای نه‌و شوینه‌ی بهو مووشه‌که 
بوردومان دەکرێت› هیچ کاولکارییه‌کی تیدا ڕوو نادات! بهلام پاش ماوەيەك 
نه‌خوشی (ئەنسراکس) لەو ناوچەیه بلاو دەبێتەوە› که مووشه‌که‌که‌ی 


به‌رکه‌وتووه و زیانیکی زوری مرویی به‌و ناوچه‌یه ده‌گه‌یه‌نیت. 


۹۰ 


سەلامەتی خۆراك .- د. موحسین ئەحمەد 


کرمی شریتی ره‌فه‌ولاخ (588©€11818 1681012 ): 

کرمنکی شریتیيه ناوه زانستییه‌که‌ی بریتییه له (58860810 168018)ء 
مرو له نه‌نجامی خواردنی گۆشتى جوان نەکولاوی (ره‌شه‌ولأخ)هوه تووشی 
دەبێت. له سالی ۱۱۸۱۳ زانایه‌کی نه‌لمانی به‌ناوی 
دیوکارت - ]1,0۷001621۲ 1898-1822) له گۆشتى گویره‌کهدا ئەم 
مشه‌خوّره‌ی دۆزيەوە› که دواتر ده‌رکه‌وت مرۆۋ بەھؤی خواردنی ئەو گۆشتەرە 
(ئەگەر جوان نەكوڵێنرێت) تووشی ئەو مشه‌خوره دەبێت› که به زمانی زانستی 
یی دەگوترێت (18361018515). 

هه‌نديك جار دریژی ئەم کرمه له ریخوله‌ی مروقدا ده‌گاته (۱۲ مه‌تن! 
کرمه‌که له (سی) به‌ش پێك دێت (سەر: گه‌ردن و لاشه). به‌شه‌کانی کوتایی 
لاشه‌ی ئەم کرمه پړه له هیْلکو‌که» مروة وه‌کو كۆتا خانه‌خوی کاتی ئەم کرمه‌ی 
له سکدا بێت لەگەل پیساییدا بەشی کوّتایی کرمه‌که فری دهداته دەرەوہ که 
ژماره‌یه‌کی زور هیلکوکه‌ی تیدایه. نه‌وه‌ی جیگه‌ی سه‌رنجه ته‌نها و ته‌نها 
ره‌شه‌ولاخ به‌هزی ئەم هیلکوکانه‌وه ده‌بنه ناوه‌نده‌خانه‌خوی! واته هیچ 
ئاژه‌لیکی تر جگه له مانگا؛ گا و گویره‌که. ئەگەر تەنانەت ئەو هیلکوکانه‌ش 
بخۆن تووشی هیچ حاله‌تیکی نائاسایی نابن 
و نابیته هه‌لگری مشه‌خوره‌که و سوری 
ززربوونی به‌رده‌وام نابیت. پاش ئەوەی 
ره‌شه‌ولاخ ئەو هیلکوکانه ده‌خوات له 
کونه‌ندامی هه‌رسی ره‌شهولأخهدا 
هیلکوکه‌کان ده‌تروکین و به‌هوی خوینه‌وه 
دەگەنە ماسولکه‌کان و پێکهاتەیەك دروست 


دەكەن که به زمانی زانستی پێی دەڵێن 
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سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 


0۷51166۲0 ۷5106۲6010/)). پاش سه‌ربرینی رەشعەولاخ و گورینی ئەو 
ماسولکانه بو گوشت و پشکنینی ئەو گوشته له لایه‌ن پزیشکی 
قێتێرنەرییەوە› ئەو پیکهاتانه هه‌ستی پئ دەکرێت و بریار دەدرێت که ئەو 


گوشته بو خواردنی مروة نه‌شیاوه. 


سوری ژیان ؛ 

مروف کوتا خانه‌خوییه (مشه‌خوره‌که ده‌گاته کاملبوونی سیکسی) و 
ره‌شه‌ولاخ ته‌نها ناوه‌نده‌خانه‌خویْیه (مشه‌خوّره‌که ته‌نها گه‌شه ده‌کات و ناگاته 
کامل بوونی سیکسی). 

کرمی هه‌راش له ڕیخۆڵه باریکه‌ی مرۆقدا ده‌ژی و له ڕێگەی پیسایی 
مروفه‌که‌وه زماره‌یه‌کی زور هیلکوکه فری ده‌داته دەرەوە› ره‌شه‌ولاخ به ھەر 
هویه‌ك بێت له کاتی له‌وه‌ردا هم هیْلکو‌کانه ده‌خوات. نه‌نزیمه‌کانی کوئه‌ندامی 
هه‌رسی ره‌شه‌ولاخ دیواری هیّلکو‌که‌کان تێك ده‌شکینن و کورپه‌له‌یه‌ك دیّته 
دەرەوە› که توانای کونکردنی رووکه‌شه شانه‌ی ناوپؤشی ریخوله‌ی ناژه‌له‌که‌ی 
هه‌یه و به‌هوی سوری خوینه‌وه ده‌گاته ماسولکه‌کان و هه‌ندیك جار سییه‌کان و 
جگەر و توره‌که‌یه‌ك به قه‌باره‌ی ده‌نکه 
نۆكێك که پره له شله‌یه‌کی زه‌رد دروست 
ده‌کات که یی دەگوترێت 
(15 00۷ ۹]166۲6۷5//)). لیرهدا قوناغی 
(لارقا ¬ 13۳۷326)ی کرمه‌که بوونی هه‌یه. 
که ئەگەر بگاته له‌شی مرؤڈ (مرؤڈ ئەو 
گوشته به نه‌کولاوی بخوات)› دوای 
دوومانگ له ریخوله‌دا ده‌بیّته کرمیُکی 
ههراش. 


۹۴ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 

شایانی باسه ئەگەر پله‌ی گەرمى ‹(6 5° پله) بگاته هه‌موو بەشەکانی گۆشت› 
ئەگەر هه‌لگری ئەم مشه‌خوره‌ش بێت› ئەوا تیکی ده‌شکینیت. یاون ئەگەر له 
(ہ پله‌ی زیر سفره)هوه بیبه‌ستیت دووباره تيك ده‌شکیت. 

نیشانه‌کانی له که‌سی تووش بوودا : 

که‌سی تووش بوو که ئەم کرمه له سکیدا بێت زر دەخوات› بهلأم کیشی 
داده‌یه‌زیت. هه‌روه‌ها نیشانەکانی ئازارى سك سکچوون؛ رشانه‌وه قه‌یزی و 
سەرئێشەیە› هه‌نديك جار ده‌بیْته‌هوی هه‌ستیاری. 

ده‌ستنیشانکردن : 

به‌هزی پشکنینی پیسایی و دوزینهوه‌ی هیلکوکه‌ی کرمه‌که له زیر 
وردبیندا› هه‌روه‌ها به‌هوی به‌کارهینانی ئامیری (۳ له تاقیگه‌ی 


پیشکه‌وتوودا ۰ 
چارەسە‌رکردن : 

پێدانی حەپی دەژه کرم به تایبەتی حه‌پی (0187101081161) به بر و کاتی 
خزپاراستن: 


(١‏ پاشە‌رؤی مرؤڈ بشاردریته‌وه و بکریته ناوه‌رزی داخراوه‌وه. ههروه‌ها به 
هیچ شێوەیەك ره‌شه‌ولاخ ثاوی ناوه‌پوی یی نه‌دریت. 

۲) ثه‌نجامدانی پشکنینی قێتێرنەریی بۆ گزشت و به‌کارنه‌هینانی گوشتی 
نایاسایی. 

۳ باش کولأندنی گوشتی ره‌شه‌ولاخ به تایبه‌تی لد 560 پله‌ی سه‌دی) بۆ 
ماوه‌ی (° خولەك) به لایه‌نی که‌مه‌وه. يان به‌ستنی گوشت له (۱۰ پله‌ی زیر 
سه‌دی) بو ماوه‌ی ٩(‏ رۆژ). 


۳ 


سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 


گرمی شریتی ماسی: 

کرمیکه له ڕێگه‌ی خواردنی ماسی جوان نه‌برژاوه‌وه مرۆۋ گیرؤدەی ئازار و 
نەخؤشی ده‌کات. ئەم مشه‌خوره کرمیکی شریتییه که ناوه زانستییهکه‌ی 
بریتییه له ((1-831011 101010¥110001111110111)ە› له ریخوته باریکه‌ی مرؤڈ و 
ناژه‌له ماسیخوره‌کاندا گه‌شه ده‌کات و درپژییه‌که‌ی ده‌گاته نزیکه‌ی (۱۰ مه‌تر). 
سه‌ری کرمه‌که له ڕێی مژکه‌کانییه‌وه به ناوپؤشی ریخوله‌وه ده‌نووسیّت» که 

م۰٦‎ = ۰ £ ¥" „× ر6‎ na 0 

به‌دوایدا پارچه‌کانی تری کرمه‌که دین. به‌جوريك نه‌وانه‌ی به‌شی کوّتایییه‌که‌ی 
هه‌راشن و ژمارەیەکی زور هیلکه‌یان تیدایه. 


سوری ژیانی مشه‌خزرهکه: 

بو تیگه‌یشتنی سوری ژیانی ئەم مشه‌خوره» پیویسته شاره‌زایی ئەم 
زاراوانه‌ی خوارەوہ ہیں: 
- ناوه‌نده خانه‌خوی: به‌و خانه‌خوییه ده‌گوتریت که مشه‌خوره‌که گه‌شه‌ی تیدا 
ده‌کات. بەلام ناگاته کاملبوونی سیکسی (1۷13:01117 5€6×1081). 


- کوتا خانه‌خوی: نه‌و خانه‌خوییه‌ی که مشه‌خور تیدا ده‌گاته کاملیوونی 


مشه‌خوره‌که له ریخوله‌ی ئاژەڵە ماسیخوره‌کانی وه‌کو ورچ› ڕێوى› سه‌گ 
يان مرۆۋ له ریگه‌ی پیسایییه‌وه ژماره‌یه‌کی زژر هیّلکه ده‌خاته ده‌رهوه‌ی لەش› 
که به ماوه‌ی (۲ - 4 هه‌فته) ده‌بنه پیکهات‌یهد که پیی ده‌لین 
(کوراسیدیهم ¬ 0130101010 )) به‌هه‌ر هویه‌ك بگاته ثاوی حه‌وز و رووباره‌کان 
لەلایەن زینده‌وه‌ره‌کانی ناو ئەو ناوانه‌وه دەخورێن (تویکلداره ئاوییه‌کان وه‌کو 
(سیسرکی نئاوی). که ثه‌مانه ده‌بنه يەكەم ناوه‌نده خانه‌خوی. ئەم زینده‌وه‌رانه 


۹٤ 


سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 
خوراکی ماسین. به جوريك له ریگه‌ی ئەمانەوە› پاش (دوو هه‌فته) له 
خواردنیان له لایه‌ن ماسی ناو ئاوه و (سست - ]0۷5)هکانی مشه‌خوره‌که له‌ناو 
ماسولکه‌کانی ماسییه‌کدا دروست دهین. که ده‌بنته دووهم ناوه‌نده خانه‌خوی. 
ئەم «سست)انه به چاوی ئاسایی ده‌بینرین و ئەگەر مه‌رجه فیّتیْرنەرییەکان له 
کاتی به‌کارهینانی نه‌و ماسییه‌دا ره‌چاو نەکرێن› نه‌وا ده‌گاته‌وه ریخوله‌ی مرو 
و دەبیٔته کرمیکی هه‌راش. لیٔرەدا مرۆۋ ده‌بیّته کوتا خانه‌خوی و دووباره 
هیلکه فرٍی ده‌داته دەرەوە› ئه‌مه‌ش به ماوه‌ی (يەك مانگ) دوای خواردنی 
سسته‌کان (گزشتی ماسی تووش بوو). بهم شبوه‌یه سوری ژیانی مشه‌خوره‌که 
به‌رده‌وام دەبێت. 

کاریگه‌ری نه خوشخه‌رانه ( ۳۵0082606515 ): 

پێش ته‌مه‌نی ھەژدە سالی موخی ئێسك توانای دروستکردنی خرو‌که 
سووره‌کانی خوێنى هەیە› بەلام له دوای هه‌ژده سالییه‌وه ته‌نها یْسکه پانه‌کان 
(1301065 ۳121) ئەم کاره دەكەن› وه‌کو فیْسکه‌کانی کاسه‌ی سەر› حه‌ون 
ده‌فه‌ی شان و ئیسکی قه‌فه‌سه‌ی سنگ. بو ئەم مه‌به‌سته موخی یسك 
پخویستی به «ترشی فوليك و فیتامینی 812) هه‌یه. بهلام ئەم مشه‌خوره له 
که‌سی تووشبوودا راسته‌وخو ئەو فیتامینه وەردەگرێت› به‌مجوره نه‌خوّشه‌که 
دووچاری كەم خوینی دەبێت› نه‌مه‌ش جگه له گیرانی ریخوله‌کان و تووشبوون 
به قه‌بزی و ئازار له کاتی پیساییکردندا. 

نیشانه‌کانی ؛ 
(١‏ نەخؤش تووشی کالبوونه‌وه‌ی لینجه‌په‌رده‌ی ناوپشی چاو ده‌بیت. ره‌نگ 
زه‌رد بوون بەھوٰی كەم خوینییه‌وه. 
۲) ثازاری توندی سك به‌هوی قه‌باره‌ی کرمه‌که له‌ناو له‌شدا که ئەمەش 


هەندێجار ئازارى سەر و توره‌یی له‌گه‌لدایه. 
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ده‌ستنیشانکردن ؛ 

۹ء ررگتی تشكتێۈشى ادى تەشؤشى: گۇسان ق کراو و دۆژێخە‌وە 
ریگه‌ی پشکنینی پیسایی نه‌خوشی گومان و و دؤزینەوەی 

هیلکوکه‌ی تایبه‌ت بەم مشه‌خوره. 


٢‏ ده‌ستنیشانکردن به‌هوی به‌کارهینانی تیشکی نیکس و سۆنەر. 


۲ تاقیکرنه‌وه‌کانی سیرولوژی له ریگه‌ی خوینه‌وه. 


چاره‌سه‌رکردن : 
1) پێدانی فیتامین 1312 و ترشی فؤليك؛ به رنگه‌ی ده‌رزی له ڕێی گؤشتەوہ. 


۲) پێدانی ده‌رمانی دژه کرم به تایبه‌تی حه‌پی ([۳12210108510). 


۳) هه‌ندی جار پیُویست ده‌کات به نه‌شته‌رگه‌ری کرمه‌که لا ببرێت. 


ئەم حاله‌ته زیاتر لهو ولأتانه بلأوه که کولتووری ماسی خواردنیان به 


شیوه‌یه‌که که بايەخ به جوان برژاندنی ماسی نادهن. 


کونایی 
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سەلامەتی خوراك .. د. موحسین ئەحمەد 


نووسەر له چه‌ند دێریکدا: 


- سالی (۱۹۸۲) له شاری ۵ەلّەبجەی شه‌هید له دايك بووه. 

- قوناغی سهره‌تایی له ئێران له پاریزگای (هه‌مه‌دان) ته‌واو کردووه. 

- قوناغی ناوه‌ندی و ناماده‌یی له شاروچکه‌ی قه‌ره‌داغ و شاری سلیمانی 
ته‌واو کردووه. 

- له پوژی ۲۲ / 6 / ۹۹۱ له شاروچکه‌ی قهره‌داغ له کاتی په‌یداکردنی 
بژیوی ژیان به کاره‌ساتی ته‌قینه‌وه‌ی مین بریندار ده‌بیّت و قاچيك و چاویکی 
له دەست داوه. ثه‌وکانه له قوّناغی دووه‌می ناوه‌ندی بووه. 

- سالی (۲۰۰۲) له زانکقی سلیّمانی- کولیژی پزیشکیی فیْتیُرنه‌ریی 
وه‌رگیراوه و سای (۲۰۰۷) بوته پزیشکی قێتێرنەریی . 

- سالی (۲۰۰۸) له بەڕێوەبەرایەتى فیِتیرنه‌ری سلیّمانی دامه‌زراوه. 

- وه‌کو پزیشکیکی قێتێرنەریىی به‌ده‌ر له ده‌وامی فه‌رمی خوی خوبه‌خشانه 
سهرپه‌رشتی سه‌گی پولیسی تیمی (9)ی به‌ریوه‌به‌رایه‌تی ئاسایشی 
سلیّمانی و گرتووخانه‌ی سوسیٔی فیدرالی و به‌ریوه‌به‌رایه‌تی چالاکییه‌کانی 
مینی کردوه. ههروه‌ها سهرپه‌رشتی باخچه‌ی ثاژه‌لانی کردووه له شاری 
سلیمانی؛ بو ئەم مه‌بسته به هه‌ولی خوّی چه‌ندین خولی تایبهت به ئاژەڵى 


کیوی له ریکخراوی سروشتی عێراق بینیوه. 
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سەلامەتی خۆراك .. د. موحسین ئەحمەد 
- سالی (۲۰۱۱) به هه‌ولی خوّی چۆتە شاری بەیروتی پایته‌ختی لوبنان بو 
به‌شداری له خولیکی پزیشکیی مرؤڈ بؤ شاره‌زابوونی لهو بوراه‌دا. 

- سالی (۲۰۱۵) له لايەن به‌ریُوه‌به‌رایه‌تی فیِتیرنه‌ری سلیمانییه‌وه ده‌ستنیشان 
ده‌کریت و پاشان له لایه‌ن لیزنه‌یه‌کی وه‌زاره‌تی کشتوکاله‌وه هه‌لسه‌نگاندنی بو 
ده‌کریت و ده‌ستنیشان ده‌کریت بو به‌شداری خولى (116310 00۰) له 
دورگه‌کانی مالدیف به به‌شداری پزیشکانی قیْتیْرنەریی و پزیشکانی گشتی 
له هه‌ریمی کوردستان و عێراق به سه‌رپه‌رشتی ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کانی 
ئەمریکا: لەو خوله‌دا ڕۆڵی به‌رچاوی گێڕاوە. 

- سالی (۲۰۲۰) بروانامه‌ی ماسته‌ری له بورای (نه‌خوشیزانی) به‌ده‌ست 
هیناوه. 

¬ ده‌یان وتاری روشنبیریی و زانستیی له رؤژنامەکانی (کوردستانی نوی» 
هاولاتی» ناسق) و گوفاره‌کانی (زانستی سهردهم» بابان› هه‌فتانه» بلاو 
کردووهنه‌وه. 

- میوانی ده‌یان نه‌لقه‌ی پرؤگرامەکانی تەلەفزیؤن و رادیوکانی کوردستان 
بووه. بو بلأوکردنه‌وه‌ی هوشیاریی پزیشکیی فیْتیرنه‌ریی و ته‌ندروستیی 
گشتی. 

¬ ئامادەكار و پیٔشکەشکاری به‌رنامه‌ی (گۆقارى قێتێرنەری) بووه له ڕاديۆى 
دوارؤڑ. 

- ناماده‌کاری و پیشکه‌شکاری هه‌ردوو به‌رنامه‌ی (كوردقێت) و (زانست بو 


هه‌موان»ه له ته‌له‌فزیزنی خاك. 


۹۸ 


ئەم کتیبه هه‌گیه‌یه‌کی زانستییه ده‌رباره‌ی سهلامه‌تی 
هه‌موو ئەو :خوراکانەی له فاثەل و پەلەوەر و ماسییه‌وه 

سه‌رچاوه ‌گرن» به زمانی شیرینی کوردی و راقه‌یه‌کی 
زانستی بح اله‌مانه‌ش زانیاری گشىتى ده‌باره‌ی خوراك 
و كۆمەلێك نەخۆشى گرنگیش له‌خو ده‌گریت. 


له چایخانه‌ی وەزارەتی کشتوکال و سه‌رجاوه کانی ناری وم تی هه‌ریمی کوردستان 
له چاپ دراوه. 


- 
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